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L' éducation  physique  est  insépa- 
rable- de  l'éducation  intellectuelle 
et  morale. 

Le  muscle  sans  le  cerveau  con- 
duit a la  bestialité,  le  cerveau  ■ 
sans  le  muscle  à la  névrose.  De- 
puis un  siècle,  la  culture  intel- 
lectuelle a pris,  dans  la  vie  des 
peuples,  une  prédominance  naguère 
inconnue;  aile  est  devenue  une  con- 
dition essentielle  de  la  vie  et  du 
progrès.  Aussi  peut-on  affirmer  que 
l'athlète,  l'homme  chez  lequel  le^ 
développement  musculaire  excessif 
contribue  à atrophier  le  dévelop- 
pement cérébral,  est  devenu  un- 

etre  faible  dans  la  lutte  pour 
l'existence  moderne.  De  nos  ;)ours 


. malheureusement^  l'on  est  tombé  d'un 
excès  dans  un  autre,  et  le  soin  trou 
exclusif  de  la  culture  intellectuelle 
a fait  oublier,  méconnaître,  parfois 
même  mépriser  le  développement  phy- 
sique, trop  exclusivement  estimé  par 
les  classes  dirigeantes  pendant  la  pé- 
riode du  moyen  âge» 

La  vérité  était  déjà  comprise 
par  l'antique  civilisation  grecques 
elle  consiste  à confondre  étroitement 
le  développement  intellectuel  et  phy- 
sique de  l'homme,  en  établissant  un 
juste  équilibre  entre  ces  deux  bran- 
ches de  l'éducation  générale» 

lîn  effet,  le  correctif  naturel 
de  l'influence  éner'v;ante  et  debilan- 
te  du  travail  cérébal  réside  précisé- 
ment dans  un  exercice  physique  jxidi- 
cieusement  et  régulièrement  appliqué, 


o" est-à-dlre  tenant  compte  des  lois 
de  la  physiologie  humaine. 

Il  est  important  que  nous  soyons 
bien  pénétrés  de  cette  conviction,  que 
c'est  surtout  dans  les  pays  où  la  popu- 
lation est  dense,  l'industrie  prospère, 
les  agglomérations  vastes  et  nombreuses, 
que  l'oubli  des  lois  de  la  nature  pour 
l'enfant  et  l'adolescent,  conduit  le  plus 
vite  et  le  plus  sûrement  à la  déchéance  phy- 
sique, avant  -coureur  de  la  déchéance 
intellectuelle  et  morale. 

Tout  chef  d'Etat,  dont  la  prévoyante 
sollicitude  s'étend  à tout  ce  qui  intéresse 
l'^'avenlr  et  la  grandeur  matérielle  et  morale 

V 

le  son  pays  doit  tenir  a mettre  en 
pleine  lumière  cette  impérieuse  nécessité, 
et  à favoriser  l'introduction,  dans  les 
établissements  d'instruction,  d'une  méthode 
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d'éducation  phyaique  basée  sur  les 
sciences  naturelles.  Les  procéd.és  d'en- 
sei^aement  gymnastique  appliqués  è la 


jeunesse  scolaire,  sont  souvent  basés 
sur  un  empirisme  vague,  et  leurs  effets 
nuisibles  se  font  sei’’. tir  alors  malgré  la 


ireté  des  séances  de  gymnastique 


est 


meme  presque  de  règle  d'en  exempter  le» 
enfa,nts  faiblement  constitués,  c'est-à- 
dire  précisément  ceux  qui  ont  le  plus 
besoin  d'exercice  physique  pour  assurer 
leur  développeiaent  corporel. 


Ces  considérations  peuvent  expliquer. 


sans  l'excuser/ 
meme  de  cours  de 


!'■  insuffisance , l'e-bsence 

V V 

gymnastique  sérieux  dans 


la  plupart  des  établissements  d'instruc- 
tion, ou  bien  encore,  l'extreme  rareté 
des  leçons  dans  les  programmes  d'enseigne- 
ment; tandis  qu'elles  devraient  etre  jour- 


nalières  pour  les  écoliers  des  deux 
sexes.  Tl  est  certain  aussi  q^ue  "beau- 
coup de  parents  cherchent  à faire  exemp- 
ter leurs  enfants  des  leçons  de  gymna- 
stique, à cause  de  la  crainte  des  acci- 
dents et  des  déformations  qui  y sur- 
viennent . 

Or,  c'est  précisément  pendant  la 
croissance  du  corps  que  l'activité  phy- 
sique rationelle  est  le  plus  nécessaire 
et  le  plus  efficace  pour  le  développe- 
ment corporel  et  la  santé  générale | tan- 
dis que  l'inactivité  physique  à l'école 
engendre  les  poitrines  plates,  les  épaules 
rondes,  la  faiblesse  organique,  les  pré- 
dispositions à la  maladie  et  la  rapide  dé- 
générescence intellectuelle, 

Enfin,  n' attache— t— on  pas  souvent 
une  importance  insignifiante  ou  meme  nulle 
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à l'éducation  physique  d.ans  les  exa- 
mens ou  les  concours  des  établissements 
d'instruction  de  tous  les  degrés  ? 

Quelles  mesures  sérieuses  prend-on  dans 
les  écoles  et  les  universités  poui'  assu- 
rer à la  jeunesse,  l'espoir  et  l^a,venir  du 
pays,”  une  ame  forte  dans  un  corps  robu- 
stej”  ces ' mesures  sont-elles  en  rapport 
avec  l'importance  du  but  à atteindre? 

Tous,  nous  approuvons  l'aphorisme 
Mens  sana  in  corpore  sano  ,et  nous  décla- 
rons en  reconnaître  la  justesse;  mais  nous 
ne  savons  pas  imiter  les  peuples  de  l'anti- 
quité qui  s'imposent  encore  a notre  admira- 
tion après  vingt  siècles,  par  l'éclat  de  la 
culture  intellectuelle  et  de  la  beauté  phy- 
sique ^ 

Une  nation  surtout  a repris  ces  nobles 

traditions,  c'est  la  Suède. Une  organisation 
magistrale  existe  dans  ce  pays  grâce  aux  ef~ 
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forts  persévérants  d.^honimes  do  science, 
avec  l'aide  de  la  Dynastie  et  l'appui 

du  Grouvernement . 

I»" éducation  physique  de  la  ;]eunesso 
suédois©  comporte  essetiti ellement  la  gymna- 
stique, le  travail  manuel,  les  jeux  et  les 
sports.Le  but  de  se  rapport  est  d'exposer 
cette  remarquable  organisation  et  les 
différentes  branches  de  J.' éducation  physiq^ue 
suédoise.  Il  constitue  une  analyse  synthé- 
tique des  principes  de  la  gymnastique  sué- 
doise, il  en  f&lt  comprendre  la  méthode  et 
en  démontre  l'incontestable  supériorité. 
Puisse  ce  rapport  hâter  le  moment 
où  lo  médecin,  le  pédagoque  et  la  mire 
de  famille  s'intéresser«nt  aux  méthodes 
modernes  d'éducation  physique;  ce  jour 
marquera  3.a  victoire  de  la  science  sur 
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l'ompiriame , et  la  gymnastique  sera  prise 
alors  dans  la  oonoeption  la  plus  générale 
et  la  plus  élevée. 

Avant  de  terminer,  je  dois  faire 
remarquer  que  toutes  les  missions  qui 
ont  été  envoyées  en  Su^de  depuis  plus  d*un 
demi-siècle,  pour  y étudier  la  g^.rmna- 
stique,  ont  invariablement  préconisè-la 
méthode  de  Ling  pour  1*' éducation  physique 
de  la  jeunesse.  Il  en  ost  ainsi  depuis  la 
premiers  mission  envoyée  en  1845  ;f:ar  le 
Gouvernement  Prussien  a La  Suède  a défini  oLaiïS  une 
conception  hautement  morale , virile, noble 
et  élevée,  les  principes  vrais  et  immuables 
du  progrès  scientifique  en  ce  qui  concerne 
1'' éducation  physique  de  l'homme.  J'espère 
de  faire  partager  cette  conviction  â tous 
CGUic  qui  voudront  se  dévouer  pour  donner  à 
la  jeunesse  la  seule  éducation  vraiment  forte 
et  rationelle:  celle  qui  cherche  à éta- 
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■blir  une  juste  harmonie  entre  les  facul-' 
tés  morales,  intellectuelles  et  physi- 
ques de  l'homme.. 
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Les  ori^nea 

àe  la  f.;yianG3tique  pèda^ofrione  sii^dolae . 

Le  créateur  de  la  méthode  de 
stiq[iie  scientifique  moderne  est  le  sué- 
dois Per  Henrik  Ling,  né  en  1776  et  mort 
en  1839.  Impressionné , pendant  le  cours  do 
ses  études  universitaires,  de  l'' influence 
débilitante  exercée  sur  la  santé  et  la 
vigueu?-  de  l"* étudiant  par  les  nécessités 
sans  cesse  grandissantes  de  l'instruction 
moderne  J convaincu  de  l'infériorité  et  de 
l'empirisme  vague  des  procédés  4' éducation 
physique  employés  pour  assurer  le  développe- 
ment de  la  jeunesse  de  son  pays,  il  résolui; 
de  se  consacrer  d la  recherche  de  méthodes 
basées  sur  l'analyse  des  mouvements  et  les 
sciences  naturelles. 

Ling  se  rendit  à l'étranger,  afin 
d'y  étudier  les  exercices  physiques  en 
usage,  et  se  fixa  d'abord  à Copenhague. 
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Son  rotoTiT  en  Suède  date  de  l'année 
1805,  époque  a laquelle  il  fut  nommé 
professeur  de  gymnastique  et  d'escrime 
à l'Université  de  lund;  plus  tard  à 
l'Ecole  militaire  de  Stockholm*  C'est 
là  qu'il  se  consacra  entièrement  à la 
recherche  des  principes  qui  régissent 
les  mouvements  du  corps,  en  prenant 
pour  base  de  ses  recherches,  la  physio-' 
logie  et  l'anatomio  humaines.  Le  fruit 
de  ces  travaux  fut  la  création  de  la 
méthode  de  gymnastique  pédagogique  sué- 
doise qui  porte  son  nom  ; elle  est  au- 
jourd'hui  universellement  adoptée  au 
point  de  vue  scientifique. 

Dans  le  musée  national  de  Stockr- 

holm,  le  buste  de  Ling  se  trouve  dans 

la  grande  coupole  d'honneur,  à coté  de 
ceux  des  Linné,  Ericsson  et  Berzélius, 

bienfaiteurs  de  l'humanité  . 
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Les  débuts  de  Llng,  coDime  oeiix  de 
tout  lio^ome  de  génie ^ furent  difficiles: 
rebuté  par  les  ministres  qui  estimaient 
( qu^il  J avait  déjà  assez  de  saltim- 
banques sans  devoir  en  prendre  à la  charge 
de  l''Etat),  ce  n^'est  que  grâce  a 1'' inter- 
vention  personelle  du  Roi  qu'‘il  obtint, 
en  1813,  les  subsides  nécessaires  à la 
création  d'un  Institut  de  gymnastique. 
Telle  est  l'origine  du  célébré  Institut 
central  et  royal  de  gymnastique  de 
Stockholm. 

Il  importe  de  constater  qu'en  Suède, 
la  gymnastique  est  entrée  d'emblée  à 
l'Université,  dont  elle  constitue  une 
faculté.  'Le  caractère  de  généralité  des 
principes  de  la  méthode  de  Ling  explique 
les  incessants  progrès  dont  elle  n'a 
cessé  d'étre  l'objet,  et  sa  diffusion 
sans  cesse  grandissante- 
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L'Institut  central  et  royal  de 


gymnastique  de  Stockholm. 

Situé  au  centre  de  la  ville  de 
Stockholm,  l'Institut  central  et  royal 
de  gymnastique,  fondé  par  Ling,  est  la 
pépinière  des  professeurs  de  gymnastique 
et  d'escrime  de  l'armée,  de  la  marine, 
de  toutes  Iss  écoles  moyennes  et 
supérieures  du  Royaume. 

Personnel  * 

Cette  Université  de  l'éducation 
physique  a pour  inspecteur  actuel 
3»AoR.  le  Zronprinz  Gustave -Adolphe  de 
Suède  O Un  Conseil  supérieur,  dont  les 
membres  sont  nommés  par  le  Roi,  se  com- 
pose d'un  général,  d'un  pédagogue  et  d'un 
médecin.  La  mission  de  ce  conseil  con- 
siste surtout  à veiller  au  maintien 

élevé  du  niveau  général.des  études  et  au 
/ > 

contrôle  de  la  haute  administration  de 
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c«t  -étaVliBaoiuent . Dana  ohacune  defa  troia 
grandes  subdivisions  de  Institut  cen- 
tral,  un  premier  professeur  dirige 
spécialement  l"" enseignement  théorique 
et  pratique,  respectivement  de  la 
gymnastique  pédagogique,  militaire  et 
médicale;  ils  sûnt  aidés  par  des  pro-' 
fesseurs  ou  des  instructeurs  en  nomhre 
variable.  C'est  parmi  les  premiers 
professeurs  que  le  Roi  nomme  le  direc- 
teur de  l'établissement  pour  une  période 
quinquennale  renouvelable .Outre  ce 
personnel  de  haute  valeur  scientifique, 
plusieurs  médecins  y professent  des  cours 
d'anatomie,  de  physiologie  et  d'analyse 
des  mouvements. 

L'enseignement  se  donne  aux  jeunes 
gens  pendant  une,  deux  ou  trois  années, 
leur  assurant  une  instruction  correspon- 
dant respectivement  au  diplôme  d'instruc- 
teur, de  professeur  de  g7nrmastique , et 


enfin  de  gymnaste  médical. 

Les  jeunes  filles  font  deux 
années  d’' études  seulement,  et  les  bre- 
vets correspondent  à ceux  délivrés  aux 

/ 

jeunes  gens,  dont  les  Etudes  sont  plus 
longues  par  suite  .de  l'* enseignement  de 
la  gyronastique  d'  application  militaire  » 

Les  conditions  d^'admission  des 
candidats-élèves  sont  les  suivantes;des 
aptitudes  physiques  déterminées,  avoir 
de  20  à 30  ans  d''âgo  et  le  diplôme  de 
baccalauréat  ou  de  licencié  ès-lettres. 

La  durée  annuelle  des  cours  est  d'' environ 
huit  mois,  et  le  ombre  moyen  des  élèves 
qui  les  fréquentent , varie  de  25  à 30 
en  première  année,  et  d^'une  quinzaine  en 
seconde  année.  L'* étude  de  la  gymnastique 
médicale  fait  1'' objet  d^'un  enseignement 
spécial  auquel  sont  admis  les  docteurs  en 
médecine  et  les  professeurs  de  gyrûnastique . 


15 


C'est  de  la  gymnastique  rigoureusement  • 
dosée  en  quelque  sorte,  et  dont  la  seule 
existence  constitue  une  démonstration 
©datante  de  la  justesse  des  principes 
sur  lesquels  est  étayée  la  gymnastique 
do  Ling. 

Locaux. 

L'Institut  de  gyiiiTast ique  possède 
trois  vastes  salles  de  gymnastique, plus 
une  salle  destinée  spécialement  à la  gym- 
nastique médicale.  .Parfait ornent  ventilés 
et.  éclairés,  ces  locaux  sont  toujours, 
plancliéiôs  , et  leur  propreté  est  rigou- 
reuse. Après  l'exécution  des  leçons,  des 
nattes  en  vieux  cordages  humides,  analo- 
gues à celles  qu'utilisent  lés  marins, 
sent  trainées  sur  le  sol,  afin  d'enlever 

toute  trace  de  poussière.  Le  caractère 
essentiel  de  ces  salles,  c'est  que  tous 
les  appareils  sie  gymnastique  peuvent  ctre 
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rangés  soit  le  long  des  murailles,  soit 
sous  le  sol  J disposition  très  intéressante 
permettant  l'” exécution  des  exercices 
enserntle  et  d'ordre,  les  march.es  et  la 
course  sirr  toute  la  surface  du  plancher, 
lorsque  les  appareils  sont  rangés. 

Ce  sont  les  g^/mnastes  eux-memes 
qui  dressent  ou  remettent  en  place  les 
agrès,  suivant  les  besoins  de  la  leçon  de 
gymnastique.  Un  vestiaire,  communiquant 
avec  une  salle  de  douche,  est  attenant  à 
chaque  salle;  il  renferme  des  casiers  où 
se  rangent  les  souliers  et  les  effets  des 
gymnastes.  Un  système  de  chauffage  à la 
vapeur  aide  à sécher,  après  la  leçon,  les 
v<jtements  de  g^/innastique , Rien  n'est  donc 
négligé,  au  point  de  vue  de  l'hygiène, 
pour  éviter  que  les  exercices  corporels  ne 
deviennent  plutôt  nuisibles  qu'utiles  à la 
santé  et  par  conséquent  à la  vigueur  du 
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oorps.  Les  batirnemts  comportent  onoore 
des  logements  pour  le  directeur  et  les 
premiers  professeurs,  ainsi  que  des  salles 
destinées  aux  leçons  théoriques;  puis  une 
bibliothèque  remarquable  concernant 
1" histoire  de  la  gymnastique,  et  une 

f 

collection  très  complète  d" ouvrages 
relatifs  aux  sciences  qui  s"y  rattachent. 
C'est  dans  une  vaste  cour  centrale  que 
se  trouve  1' amphithéâtre , comportant 
plusieurs  tables  de  dissection  pour  le 
cours  d'anatomie  pratique;  ainsi  qu'un 
spacieux  portique  pour  la  gymnastqique 
en  plein  air. 

Enseignement . 

Les  programmes  des  cours  conp orient 
notamment  l'enseignement  de  la  gymnastique 
pédagogique , militaire  et  esthétique;  de 
l'anatomie  et  de  la  physiologie .Pendant  la 
deuxième  année  d'étude, les  élèves  suivent 
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un  oours  d'analyse  ralsonnôe  des  mouy©- 
ments  et  de  leurs  effets  sur  le  corps 
huinainj  ils  étudient  et  appliquent  la 
partie  de  la  gymnastique  médicale  se  rap*' 
portant  spécialement  aux  déformations  de  la 
jeunesse  scolaire. 

Le  caractère  pratique  et  intuitif 
de  l'enseignement  sa  manifeste  toujours 
très  nettement J le  professeur  ne  dicte  . 
Jamais  son  cours,  qui  mérite  plutôt 
l'a,ppellation  de  conférence.  Un  ouvrage 
recommandé  ou  un  précis  sert  de  base  aux 
leçons  du  maître,  qui  prévient  toujours 
ses  élèves  des  matières  qui  feront  l'ob- 
Jet  des  études  de  la  séance  suivante.  Il 
en  résulte  que  les  élèves  assistent  à la 
leçon  possédant  déjà  une  idée  d'ensemble 
du  sujet  qui  sera  développé,  ce  qui  leur 
parmst  de  suivre  avec  fruit  les  oommen- 
. taires  du  maître,  qui  explique  oü  oom- 
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plete  par  des  exemples,  la  lecture  at- 
tentive préalable  que  l'élève  a du  faire. 

Le  professeur  s^en  assure  parfois,  en 
adressant  dans  le  cours  de  ses  explica- 
tions une  question  simple  à l'un  ou  l'autre 
de  ses  auditeurs,  dont  l'attention  est  ain- 
si toujours  tenue  en  éveil. Lors  des  In- 
terrogations qui  se  font  en  commun,  et  afin 
d'éviter  la  récitation  ph on o graphique  de 
la  matière,  l'on  exige  toujours  qu'elle  soit 
exposée  sous  forme  de  démonstration  sur 
pièces^  méthode  qui,  mieux  que  l'instruc^- 
tlon  livres  que^  forme  avec  certitude  des 
hommes  habitués  à penser,  à analyser,  à 
juger,  et  qui  ignorent  le  triste  talent  de 
prononcer  de  mémoire  des  mots  dont  ils 
Ignorent  la  portée  ou  l'applioation;  cette 
méthode  rationnelle  forme  des  hommes  in- 
struits et  prat i que  s . 
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Pr  1 n 0 i P e sf  on  damen  t a-gz: 


de  la  fi-ymnas tique  pèdagoglquo  « _ 

La  gyranast ique  doit  etrs  nn  moyen, 
e3.1e  n‘'est  pas  un  "outo  Les  Suédois  oxprl-' 
imsnt  oot  Êiphorismo  en  pi*oclartiant  que  l''on 
doit  faire  de  la  gymnastique  pour  Lien 
vivre,  ot  non  pas  vivre  pour  faire  de  la 
gymnastique,  L" exercice  physique  doit  con- 
trihuer  à fortifier* la  santé j à augmenter 
la  vigueur  et  la  vitalité  générale  du 
corps,  en  assurant  son  dévéloppement  nor- 
mal, complet  et  harmonietix>  dans  une  atti- 
tude favorahle  au  fonotionno’ment  intense  et 
régulier. de  ses  organes. 

Les  leçons  d©  gymnastique  doivent 
etre  . complètes  et  ;^rogressivcs y o^'est-à- 
dire  composées  d^'un  ensemble  d‘'Gxercicas 
s'adressant  toujours  intégralement  au 
corps  tout  entier, sans  négliger  auctine  de 

ses  parties,  et  en  raison  de  leur  fonction 
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et  de  leur  importance  physiologique j 
c'est-'à-dire  en  tenant  compte  de  l'ac- 
tion des  différents  exercices  sur  la 
respiration,  la  circulation,  les  centres 
nerveux,  la  digestion,  et,  en  règle  gé- 
nérale, sur  tous  les  organes  essentiels. 

La  gymnastique  rationnelle  do 
Ling  est  composée  de  mouvements  précis, 
les  plus  simples  et  les  plus  complets 
permettant  d'assurer  le  développement  . 

H 

normal  du  corps  humain.  Silo  est  basée 
sur  la  combinaison  méthodique  et. rai- 
sonnée ; 

O 

1 Le  positions  fondamentales; 

2^  Le  positions  dérivées  de  oes  attitudes; 

3^  Le  mouvements  éxêcutés  dans  ces 
positions . 

Les  positions  fondamentales  ont 
pour  but  d'immobiliser  un  ou  plusieurs 
grands  segirients  du  corps,  afin  de  per- 


22 


mettre  aux  ^p:oupes  musculaires  que  l'on 
veut  faire  mouvoir , d'entrer  en  action 
avec  un  point  d'appui  déterminé  et  fixe, ‘ 
sitiié  dans  un  plan  parfaitement  défini  et 
judicieusement  orienté.^ 

Les  positions  fondamentales,  au  nom- 
bre de  cinq,  sont  prises  respectivement 
sur  les  principaux  segments  du  corps, savoir 

1°  Sur  les  pieds  ,dans  la  position  droite 

O V 

2 Sur  les  genoux,  dans  la  position  a 

genoux;  ' ' 

3 Sur  le  siégé,  dons  la  position  assise; 

O 

4 Sur  le  dos,  dans  la  position  oouobée; 

5 En  suspension,  les  mai en  appui 'au- 
dessus  de  la  tête. 

Toutes  les  autres  attitudes  adoptées, 
sont  des  positions  dérivées  des  cinq  posi- 
tions fondamentales. 

Enfin,  la  science  dU  mouvement  , en 

» 

gymnastique  éducative,  consiste  à déferrai- 


n€T  ©"b  à appréolor  X'^action  nié ceuo —phy- 
siologique des  mouvements  exécutée  en 
partant  des  différentes  positions  fondamen- 
tales ou  dérivées. 

La  gymnastique  suédoise, décompose 

A 

nécessairement  tous  les  mouvements  en  trois 
phases  distincte  s,;. 

1°  La  position  initial©  qti  de  départ; 

O ^ 

S L exécution  proprement  ^dite  du, 

* t 

\ 

mouvement; 

O 

3 La  position  finale. 

En  résumé,  il  faut  que  l'attitude 
prescrite  pour  l'exécution  d'un  mouvement 
soit  prise  "très  correctement  avant  de  com- 
mencer Golui-ci,  que  cette  attitude  initiale 
soit  maintenue  pendant  tout©  l'exécution  du  . 
mouvement,  et  conservée  encore  après  son 
ûchoTement.  Les  positions  de  départ  ayant 
pour  hut  de  localiser  et  d'intensifier  vm 
mouvement,  en  fixant  une  partie  du  corps  pour 
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en  faire  travailler  une  autre  plus  acti- 
vement ou  plus  complètement;  1** attitude 
dans  laquelle  est  exécuté  le  mouvement 
a donc  une  influence  essentielle  sur  la  va- 
leur de  l'exercice,  et  l'éducateur  doit 
en  connaître  les  effets.  L'on  concevra, dès 
lors,  la  constante  sollicitude  de  l'instruc- 
teur suédois  à corriger  et  à redresser  sans 
cesse  les  attitudes  inoorrectes  ou  vicieuses. 

Supposons  que  les  gymnastes  sont 
dans  la  position  de  départ-  ou  initiale-  de 
main  s a.ux  épaules,  employée  notammont  pour’ 
l'exécution  des  extensions  des  Lras. 

Voyv*n3-en  la  valeur  physiologique;  les  hras 
fléchis  et  a’baissés  sont  placés  latérale- 
ment, les  épaules  sont  portées  en  arrière 
et  vers  le  has;  les  omoplates  sont  "bien 
fixés  au  thorax, tandis  que  leurs  bords 
spinaux  tondent  à se  rapprocher  par  la 
contraction  des  dorsaux  supérieurs;  enfin 
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la  cagG  thoracique  est  soulevée  et  libre. 

Cotte  attitude  contribue  à éo^uilibrer 
judicieusement  les  groupes  musculaires  qui 
sollicitent  les  épaules  vers  l'arrière; 
aile  se  prend  sans  difficulté  dès  que 
cet  équilibre.,  si  important  pour  la  fonction 
respiratoire,  est  réalisé  . 

TTous  n'insisterons  pas  sur  la  supério- 
rité de  cette  attitude,  comparée  à celle  qui 
consiste  à placer  les  poings  fermés  devant  la 
poitrine  ou  les  épaules .ïïous  pourrions  multi- 
plier ici  ces  exemples;  mais  nous  préférons 
las  citer  successivement  d l'appui  de  nos 
démonstrations . 

Plan  des  leçons  de  gymnastique. 

La  lepon  de  gjnnnastique  doit  être  com- 
plète, c'est-à-dire  elle  doit  se  composer  d'un 
ensemble  de  mouveniGfnts  s'adressant  intégrale- 
ment au  corps  entier.  Hais  le  raisonnement 

scientifique,  confirmé  par  1' expérience,  a 
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démontré  que  1 ^ ordre  dane  lequel  Xee  exeroices 
3ont  groupe»  et  ee  succèdent  deuris  un.e  mêina 
Iftçon  n^est  pae  indifférante , ai  1* on- veut 
obtenir  un  effet  naiutaira  maxi-iaum..  Chérit 
pourquoi  Ling  a divisé  abord  on  quatre 
catégories  leo  exercices  composant  lea 
Isçonej  claaeement  dont  le  but  est  de  par« 
mettre  au  professeur  de  régler  .iMintonsitê 
progressive  de  effort  rauaculairoj  a.usBi 
bien  que  celle  de  la  roepiration  et  de  la 
circulation  sanguine.  Ce  premier  grand 
olassenient  de  la  méthode  repose  donc  eur 
une  base  exclusivement  physiologique  que 
voioiî 

1®  Lee  oxercices  préparatoireaj 

2*^  Lee  exercices  fondamentaux? 

3^  Les  exercioea  dérivatlfe? 

4®  Lee  exercices  respiratoires* 

Les  îbcercicea  préparatoires  ont  pour 
but  de  captiver  Inattention  des  élèves j de  dé- 
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gourdir,  assouplir  le  tronc  et  les  membres, 
dî activer  progressivement  la  respiration  et 
la  circulation  sanguine  avant  de  conBaencer  Les 
exercices  fondamentaux  de  la  leçon  proprement 
dite,  princlpaj.ement  lorsque  ces  derniers  de- 
viennent énergiques  ou  difficiles,  C^ast  une 
véritable  leçon  réduite  et  atténuée,  par 
laquelle  d'ébute  la  séance  de  gymnastique. 

Elle  se  compose  essentiellement  exercice 
d^ ordre,  de  correction  et  de  mouvements 
simples  des  membres^  de  la  tête  et  du  tronc, 
exécutes  sans  l^aide  d^ engins. 
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2°  Les  mouveiBieiita  fondamentaux 

se  con^oEont  de  1* ensemble  de  tous  les  exei>» 

* *1 

ciceB  dont  Ling  a reconnu  Inutilité  pour 
arriver  au  développement  complet  du  oorps.  Il 
a divisé  ces  mouvements  en  groupes,  suivant 
leur  influence  spéciale  sur  l’organisme  ou  encore 
suivant  la  partie  du  corps  à laquelle  ils  B*ad-> 
ressent  particulièrement*  Dans  chacun  de  cea 
groupes  il  a sérié  méthodiquement  les  exercices 
depuis  les  plus  simples  et  les  plus  faibles 
jusqu'aux  plus  complexes  et  les  plue  éner- 
giques. 

Enfin,  il  a déterminé  l’ordre  dans 
lequel  il  convenait,  en  principe,  de  faire 
succéder  dans  la  leçon  les  exercices  de 
chaque  groupe,  en  se  conformant  pour  cela 
aux  principes  et  aux  influence  qui  ont 
déjà  servi  à déteiminer  le  premier  grand 
classement. 


to 
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Voici  1*  énuüTêration  de  ces  noavomenta 
f ondamentaiLx  dans  ordre  norîaa.1.5  mais  non 

invarialbQj  où  ils  se  succèdent  dans  La 
leçon: 

1°  Les  exercices  de  jambes 3 

2®  Les  exercices  d.^  extension  dorsale? 

O 

3 Les  exercices  de  euspensionj 

4°  Les  exercices  d'équilibre; 

5®  Les  exercices  des  muscles  dorsaux; 

6®  Les  exercices  des  muscles  abdomi- 

» 

uauxj 

7°  Les  exercices  des  muscles  laté- 
raux; 

8®  Les  exercices  de  saut; 

9®  Les  exercices  de  respiration. 

Il  est  bien  entendu  que  ces  diffê’-* 
rents  groupes  ne  sont  pas  nettement  dé- 
limités, ni  exclusifs;  un  mouvement  quel- 
conque nécessite  toujours,  pour  assurer 

son  exécution  régulière  et  précise,  l’in- 

> 


tervention  âe  groupes  nueculairea  nombraux 

et  variSoe,  dont  le  rôle  m^ma  doit  oonai« 

• > 

ster,  bien  eouTentj  à fixer,  à immobiliser 
certaines  parties  du  corps  pendant  quo 
d’autres  travaillent . Le  classement  indiquo 
donc  l’influence  dominante  ou  la  plus  af»- 

J 

ficace  des  exercices,  et,  d’une  façon  géné»- 
rale,  l’ordre  dans  lequel  ils  se  euocldent 
habituellement. 


3®  Les  as^erolces  dérivatifs 
Bont  destinés  à être  intercalés,  au  besoin, 
entre  les  exercices  de  deux  groupes 
successifs  J afin  de  calsier  le  système 
nerreux  et  de  rétablir  la  circulation  nor" 

4 

male  du  sang  ou  la  respiration,  modifiées 
profondément  par  un  travail  precedent. 
Prenons  des  exemples; 

a)  Les  exercices  énergiques  des 

j amibes  décongestionnent  le  cerveau;  ils 
constituent  donc  un  bon  mouvement  dêri-^ 
vatif  pour  l’écolier  au  début  de  la  le- 
çon* 

b)  Au  contraire,  les  mouvements 
lente  des  jambes,  combinés  surtout  avec 
des  inspirations  profondes  et-  rytlunèe 
calment  et  regularietuit  le  cours  du  sang, 

o)  Les  grands  vaisseaux  du  centre  de 
l'Organisme  sont  dêoongestiormSs  par  la 
combinaison  des  mouvements  des  bras  et 
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dea  jambes  J qui  amènent  le  sang  vers  la 
périphérie,  etc. 

Ainsi  1^  exercice  'dérivatif  prélimi'- 
naire  par  excellence  pour  1^ écolier  con- 
siste dans  les  mouvements  -énergiques  dea 
jambes,  afin  de  décongestionner  le  cerveau 
dès  le  début  de  la  leçon;  tandis  que  pour 
le  soldat,  il  faudrait  commencer  la  le- 
çon par  des  exercices  énergiques  de  la 
tete,  afin  de  décongestionner  les  jambes. 

Les  exercices  pour  les  jambes  ne 
forment  pas  toujours  un  groupe  distinct 
dans  la  leçon  proprement  dite,  ils  y 
remplissent  généralement  le  rôle  d^exer- 
cices  préliminaires  et  dérivatifs.  Dans 
ce  dernier  cas,  ils  sont  utilement  inter- 
calés entre  les  exercices  de  deux  groupes 
oonsècutifs,  ou  encore  entre  les  mouve- 
ments d’’un  meme  groupe,  quand  les  exer- 
cices sont  très  énergiques. 
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On  C02BÇ) rendre  la  nêceeaitê  dee  exercicee 

dérî-vatife  cT^  eneeicble  dans  la  le9on  de 

gjTQinastique  suédoises  quan-a  on  se  e&rp, 

rendu  compte  de  1^  intensité  et  de  l^oner--» 

gie  de  Deaucoup  do  inouTemunts  epéciauxj 

surtout  si  1*011 -y  ;Joint  cette  autre  cir« 

constance  très  importante 5 que  las  gy-^nv- 
» 

nastes  s^exarcent  toujours  simu^.tanéaaantj 
mîniQ  aux  appareils  g contrairement  à ce  que 
permettant  les  appareils  de  beauooup 
d'^  autres  paya  , dont  la  consto-uction  obli- 
ge à n"*  exercer  chaque  elove  que  ieoiêment 
et  pendant  une  fraction  vraiment  dérisoire 
du  temps  consacré  à la  le4|on» 

I>es  exercices  respiratoires  se 
composent  essentiellement  d'*  élévations  ou 
d* écartement 3 des  hrac,  accompagnés  de  pro» 
fondes  inspirations i suivies  expirât  ions 

.rapides  et  complètes  pendant  1* abaissement 
ou  le  rapprochement  des  bras^  Ils  peuvent 
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être  GOîabliaôs  avec  des  moiiveineTîts  lents 
des  jambes  et  parfois  de  Ifi  flexion  lé- 
gère de  la  tête  on  arrière  avec  extension 
du  tronc.  Ils  ont  à la  fin  de  la  leçon, 
un  rôle  analogue  à celui  qu'ont  les 
exercices  préliminaires  au  début  de  celle- 
ci;  mais  leur  éiction,  essentiellement 
calmant  G,  contribue  p\*lt  somment  à l'édu- 

cation des  muscles  inspirateurs  et  au  déve- 
loppement de  la  capacité  respiratoire  ou 
vitale.  Il  importe  d'ajouter  que,  pour 
atteindre  à ce  but  essentiel,  la  respiration 
doit  être  conduite  judicieusement  pendant 
tous  les  exercioes  ^gymnastiques.  C'est 
d'ailleurs  pondtxnt  que  les  muscles  sont  en 
travail  qu'il  importe d' oxygéner  le  sang  et 
d'on  éliminer  par  la  respiration,  les 
déchets  résultant  des  combustions  organiques, 
sous  peine  d'aboutir  à l'empoisonnement  de 
l'organisme,  au  surmenage  et  à des  troubles 
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cardiaques;  o^est-à-^dire  à la  négation 
de  1" éducation  physique». 

De  la  progression. 
lo  professeur  doit  tenir  compte 
de  la  faiblesse  du  corps  et  de  son  déve- 
loppement incomplet  pendant  1^.  croissance; 
il  doit  donc  faire  choix,  au  début ,d'* exer- 
cices simples  et  faciles,  adopter  une  pro- 
gression lente  mais  rationnelle,  sans 
nuire  à la  variété  des  cxercioes,  ;)u3qu'‘à 
ce  que  le  développement  du  corps,  et  tout 
particulièrement  celui  du  système  norvoux, 
soient  suffisants»  L'' expérience  nécessaire 
à une  application  ;)udici@uscment  pro- 
gressive de  la  méthode,  d'' après  le  déve- 
loppement corporel  des  élèves,  nécessite 
des  connaissances  théoriques  et  pratiques 
étendues.  Les  conséquences  d'une  progres- 
sion trop  rapide  pendant  la  période  de 

formation  dos  organes,  peuvent  devenir 
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aussi  fâoiiGTises  que  l’inaction  ou  1" appli- 
cation d' exercices  défectueux»  D'autre  part, 
l'influence  salutaire  d'exercices  judi- 
cieusement progressifs  ne  sera  pas„touJours 

•'  f 

immédiatement  apparente , parti culi drement 
lorsqu'ils  sont  appliqués  à de  très  jeunes 
enfantsj  mais  elle  no  tardera  pas  à ae^ma- 
nifoster, surtout  si  l'on  cherche, non  pas  a 
développer  anticipativemont  le  syst^e  mus- 

, • ^ ■*  Aïk*  . l 

oulaire,-  ce  qui  bien  souvent , arrête  la 
croissance  et  nuit  au  développement  normal  „ 
des  or ganeevi taux, -mais  bien  plutôt  si  l'on 

^ * y 

s'efforce  d'obtenir  d'abord  ces  résultats 
essentiels:  le  développement  normal  de  la 
poitrine  et  le  redressement  de  la  colonne 
varfébrale  . 

Afin  d' assurer  à ses  leçons.,  une  pro- 
» 

gression  méthodique,  le  professeur  doit 
élaborer  un  sohèma  ou  plan,  destiné  à 
serv±r.,iSâomentanémeHt  de  base  S.  ses  leçons,^ 
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pour  l'élaborfition  duquel  il  se  règle 
sur  l'%e/  le  degré  d'assouplissement  .de 
vigueur J endurance  ou  d'habilité  de  ses 
élèves.  Il  règle  l'ordro  dans  lequel  il 
convient  de  faire  succéder  dans  les  leçons, 
les  exercices  des  différents  groupes  fon- 
damentaux. Dans  les  schémas  ultérieurs,.  Iss 
exercices  do  certains  groupes  sont,  au  besoin, 
scindés  en  deux  parties  lorsqu'ils  de- 
viennent très  énergiques;  enfin  le  plan 
détermine  quels  exercices  il  convient  de 
faire  suivre  de  mouvements  dérivatifs. 

Chacun  des  schémas  ainsi  établi,  sert  ha- 
bituellement de  base  à l'élaboration  des 
leçons  pour  uno  période  do  quatre  ou  cinq 
semaines  environ-. 

■ Afin  de  fixer  les  idées,  voici  un 
schéma  de  leçon  normale  de  gymnastique  pé- 
dagogique suédoise, établi  pour  des  élèves 
déjà  exercée; 
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Exeroices  cL" ordre  et  préparatoires j 

" d"" extension  dorsale j 

" de  suspension  ( Série); 

TT  d'équilibre; 

TT  de  marche  et  de  course; 

TT  des  muscles  dorsaux; 

TT  des  muscles  abdominaux; 

TT  des  muscles  latéraux; 

' , „ -me  , , V 

TT  des  suspension  ( 2 série); 
TT  dérivatifs  lents  des  jambes; 


11  " de  saut; 

0 

12  " finals  lents  des  jambes  et  de 

respiration . 

Le  graphique  ci-après,  dont  les  ordon- 
nées représentent  le  degré  d'activité  sanguine 
et  respiratoire,  et  dont  les  abscisses 
indiquent  la  durée  d'exécution  des  exercices, 
facilitera  la  compréhension  de  ce  schéma  d'une 
leçon  normale  d'une  durée  de  quarante  minutes. 
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Le  professeur  peut  aussi  intervertir 
dans  la  ieçon^  la  succession  normale  des 
groupes  de  mouvements , sans  modifier  le 

•4 

graphique;  mais  à la  condition  de  n 'inter- 
ver  tir  entre  eur  que  des  exercices  €vyant 
sur  l'organisme  une  influence  analogue. 

Cetfce  interversion  est  justifiée, 
si  les  élèves  qui  participent  à la  leçon 
sont  trop  nombreux  pour  s'exercer  simulta- 
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nénent  aux  mêiDes  appareils ^ or.  tout  au 
moins  pour  s'j  exercer  par  moitié  s 

Citons  notamment  oonmie  pouvant  etre 
intervertis:  les  exercices  d'extension 

dorsale  et  les  exercices  de  suspension} 

2°  les  exercices  s'adressant  aux  muscles 
abdominaux  et  ceux  de  la  partie  supé- 

O 

rieure  du  dos;  3 les  exercices  des  muscles 
abdominaux  et  le  groupe  des  exercices 
s'adressant  aux  muscles  latéraux. 

Les  schémas  constituent  donc  une 
première  base  pour  l'établissement  des 
leçons  de  gymnastique  de  la  méthode  de 
Llng. 

■Viennent  ensuite  les  séries  de  leçons 
hebdomadaires  établies  d'après  ces  diffé- 
rents schémas,  et  pour  l'élaboration  des^ 
quelles  le  professeur  se  base  sur  les  progrès 
réalisés  par  les  élèves  pendant  les  leçons 
de  la  semaine  écoulée,  afin  d'intensifier 
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méthodiquement  les  exercices,  en  y Intro- 
d'JlsGnt  successivement  quelques-uns  des 
éléments  de  progression  suivants: 

1°  Une  position  initiale  plus  diffi- 
cile pour  l'^exéciition  du  meme  mouvement  5 
Introduction  de  maintiens  et  de 
mouvements  nouveaux 5 

3°  Exigence  plus  grande  concernant 
l'' amplitude , l'énergie,  la  correction, la 
vitesse",  la  durée,  la  répétition  du  meme 
mouvement \ 

4°  Augmentation  de  la  durée  du  main- 
tien des  attitudes,  ou  contractions  sta- 
tiques j 

O 

5 Combinaison  de  mouvemt nts  s adres-  - 
sent  à différentes  parties  du  corp^ 

O 

6 Mouvements  asymétriques. 

Au  bout  de  quelques  semaines  de  tra- 
vail, l'établissement  d'un  nouveau  schéma 
s'impose,  et  la  progression  Se  poursuit 
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ainsi  méthodiquement. 

En  principe,  le  professeur  n'intro- 
duit des  mouvements  nouveaux,  ne  modifie 
la  difficulté  des  exercices  et  surtout  ne 
les  combine  entre  eux,  que  lorsque  ses 
élèves  sont  rompus  à l'exécution  des  mouve- 
ments simples,  et  il  devra  revenir  à ces 
derniers  aussi  longtemps  que  l'exécution 
n'en  est  pas  irréprochable,  La  progression 
raisonnée  et  méthodique  est  ainsi  vraiment 
la  base  et  la  pierre  de  touche  de  la 
méthode  suédoise .Quelque  lente  et  minu- 
tieuse qu'elle  soit,  elle  ne  doit  pas 
paraître  puérile  aux  éducateurs  de  la  jeu- 
nesse. Tout  cavalier  expérimenté  sait  que, 
en  négligeant  d'appliquor  les  memes  principes 
au  dressage  du  cheval,  par  exemple,  loin  de 
développer,  d'équilibrer  ou  d'assouplir  sa 
monture,  il  l'use  prématurément j il  sait 
que  s'il  ne  suit  pas  une  progression  ana- 
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loguo,  s''il  confond  l' oxerdoo  avec  l'effort, 
l'énergie  avec  la  brusquerie  et  la  saccade, 
ou  encore,  s ''il  commence  ou  termine  le  nanege 
de  dressage  par  des  eoiercices  violents  ou  des 
allures  vives,  loin  d'améliorer  sa  monture, 
il  la  détruit» 

Ayons  au  moins  pour  nos  enfants  les 
ménagements  que  nous  avons  pour  des  animaux 
d©  rapport  ou  de  luvie!  La  gymnastique  ne  doit 
pas  violer  les  lois  les  plus  élémentaires  de 
la ‘physiologie , si  elle  veut  être  utile  au 
développement,  a l'assouplissement  du  corps, 
au  f onotionnement  normal, régulier  et  intense 
de  l'organisme  humain» 

Les  agrès  et  appareils  de  la  gymnastique» 
L'engin  dans  la  gymnastique  suédoise, 
sert  d'appui ^d'aide  pour  l'exécution  de 
mouvements  dont  l'utilité  a préalablement 
été  déterminée;  en  d'autres  termes,  de 
meme  que  la  gymnastique  doit  être  un 
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moyen  et  non'  pas  un  tut,  l'appareil  doit 
''otre  fait  pour  l'homme,  et  non  pas  l^’homme 
•pour  l'appareil,  auquel  il  doit  oheroher 
à adapter  son  corps,  c'est-à-dire  bien 
souTent  le  dé former» 

est  malheureusement  cette  concep- 
tion dernière  qui  a prévalu  dans  tous  les 
systèmes  de  gymnastique  où  les  agrès  ont 
été  imaginés' d'abord,  et  de  toile  sorte 
qu'il  soit  possible  d'y  effectuer  un  très 
grand  nombre  d'exercices  variés  et  souvent 
anormaux,  difficiles  ou  extraordinaires j 
mais  sans  valeur  générale  physiologique 
déterminée, ni  précise. Ces  exercices  sont 
adaptés  à la  construction  des  apparolls 
spéciaux  qui  en  facilitent  1' exécution, au 
lieu  de  l'être  à celle  du  corps  humaln.Leur 
tendance  de  sacrifier  le  développement  nor- 
mal dos  organes  vitaux  à l'hypertrophie 


de  oerteiins  groupes  musculaires  rend  leur  •. 
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■ftsag»  spécial ornent  néfaste  pendant  la 
croissance  du  corps. 

Dans  la  lEéthode  suédoise  au  con~ 
traire,  Ling  a recherché  d'^ahord  les  exor- 
’cicos  les,  plus  propres  à assurer  le  dévo- 
loppemcait  rationnel  et  normal  du  corps 
humain,  et  c'est  alors  seulement  qu'il  a 
déterminé  les  appareils  qui  facili- 
teraient le  mieux  leur  exécution  dans  une 
progression  méthodique .Telle  est  la  genose 
des  appareils  suédois,  que  nous  ne  devons 
par  conséquent  pas  espérer  ccnnaitre,coinmd 
tant  d'autres,  par  les  exercices  dos  aero- 
hatos  de  nos  cirques» 

Des  engins  de  Ling  sont  déstinés  è 
faciliter  l'exécution  d'un  exercice 
utile ,a  en  assurer  l'exécution  correcte  et 
offectlve-'particuliérement  pour  les  débu- 
tants,- en  offrant  au  gymnaste  un  sou- 
tien ou  un  appui  fixe: ils  sont  construits 


de  faÿon  a oe  que  le  point  d'appui 
s'offre  toujours,  et  trës  aisément,  à 
hauteur  convenable , suivant  la  taille  do 
1^ élève  ; enfin,  le  souci  d'éviter  d'inu- 
tiles accidents  entre  aussi  pour  une  part 
importante  dans  los  principes  do  leur 
construction ..Coiriin©  nous  le  montrerons 
par  la  suite,  la  construction  ot  la  dis- 
position  des  engins  suédois  facilitent 
leur-  utilisation  simultanément  au  moins 
par  la  moitié,  ou  meme  par  la  totalité 
des  élèves.  Les  appareils  sont  placés  en 
longues  files,  répartition  qui  permet  au 
professeur  de  mleu:^:  aporoevolr  les  im- 
perfections dans  les  osercices,  La  com- 
préhension du  mode  d'emploi  des  engins  de 
la  gymnastique  pédagogique  suédois©  sora 
facilitée  par  los  explications  que  nous 
donnerons  plus  loin  danîs  ce  rapport , nous 
no^’s  bornerons  ici  à jeter  un  coup  d'oeil 
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Æans  quelques  salles  de  gymnastique  t3rpcSc 
Nous  voici  d''a'bor(i  dans  une  école 
privée  de  jeunos  filles  établie  si  Stock- 
holm, Dans  la  salle,  tous  les  appareils 
sont  rangés  le  long  des  murs  ou  dans  des 
trappes  sous  le  sol,  lorsque  les  appareils 
ne  sont  pas  disposés  pour  on  faire  usage c 


La  salle  de  gymnastique  d'uno  école 
moyenne  de  Stockholm  "Worra  Latinlarovor- 
ket"  est  un  véritable  temple  de  1" éduca- 
tion physique,  dont  les  vastes  propor- 
tions donnent  une  idée  assez  esacte  de  V im- 
portance que  l'*on  attache  a la  gymnastique 
scolaire  en  Suode- 

Ibifin,  la  salle  de  gymnastique  do  la 
caserne  do  la  Garde  royale  à cheval  a 
Stockholm,  dont  les  ij'. omme s, habituol^ ornent 
abaissées  sous  le  sol,  sont  drossées  lors- 
qu'on s'en  sort,  montre  suffisamment  cuo 
l'autorité  militaire  n'attache  pas  noms 
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d'importanco  à l'influence  ‘bienfaisante 

f 

ot  utile  de  la  gynin.astique , pour  lo  dÔTe*- 
loppement  et  l'assouplissement  du  soldat, 
que  les  pedago^es  suédois  n'on  montrent 
pour  la  jeuneoco  des  écoles j bien  que, 
cependant,  ce  soit  surtout  pendant  la 
croissance  du  corps  que  la  pratique  ré~ 
giilioro  d'une  gymnastique  rationnelle 
contribue  à donner  â l'ctro  humain  ce  ca- 
pital incomparable  pour  la  viorvigueur, 
santé  et  beauté. 

Rappelons  que  dans  les  salles  sué- 
doises, les  engins  sont  rangés  le  long 
des  murs, ou  enfermés  dans  des  trappes 
sous  le  plancher , lorsqu' on  n©  s'en  sert 
points  cetto  disposition  très  avantageuse 
laisse  la  surfaoe  entière  de  la  salle 
disponible  pour  l'exocution  des  exer- 
cices d'ordre  ot  d'ensemble, les  marches 
et  la  course. 
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Dons  les  gymnases  d^autres  pays, 
au  cor.traire,  les  engins  enooml)rent  la 
salle,  et  le  sol  est  malheureusement 
snooro  recouvert  parfois  d'un  matelas 
*6laati(iue,  tendu  nfeoeBsaire  par  le  oa- 
raotèr#  aorohatlqùe  de  beaucoup  d'exer- 
oioes  et  dont  les  poussières  sont  mau^ 
valses  au  point  de  vue  de  l'hygiene. 
Après  ce  que  nous  avons  dit 

oonoemant  l'orleln®  raison 

dos  mgins  do  Mng,l'<»  concevra  que 
l'appareil  paisse  otro  remplacé  par 
l'appui  ou  10  soutien  qu'offre  un 
OMiarado»  partloularlti  qui  permet 
d'eiiouter  asses  complètement > sur  une 
pelouse  par  exemple,  une  leçon  do  gymna 

etlquo  normalo.Tc«tefols, l'appui  vivant 

n'ayant  pas  la  staMlltè  de  l'appareil 
fixe, n'est  guère  à oonseiUor  pour  les 

débutants» 

^5  OS 


Tandis  qua  la  moitié  daa- gyxanasted 
travaille,  il  faut  qiio  l'outre  moitié,  •• 
qui  lui  sert  d'appui,  oo n s ervo  néan- 
moins toujours  une  telle  attitude;  c'eôt 
là  une  règle  absolue.  3Sn  gymnastique 
éducative,  on  ne  saurait  assea  le  répé- 
ter, ua  mouvement  ne  peut  être  admis 
que  paroe  qu'il  a une  raison  d'ôtre 
physiologique,  et  non  pas  seulement 
parce  qu'il  est  possible  do  l'exécuter. 
Cette  affirmation,  méditée  par  qui- 
conque possède  des  éléments  do  physio- 
logle  et  d'anatomie,  doit  l'amener  à 
oondamner  certains  procédés  qu'on 
applique  parfois  à.  l'éducation  do  la 
Jeunesse  scolaire;  procédés  qui  en- 
travent lu  croissance  normale  de  l'en-  • 
fant,  ou  hypertrophlent  une  parole  du 
corps  au  détriment  d'une  autre  plus  im-  • 
portante# 
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Les  indications  de  la  science 
guident  l** agri culture , les  élevages, ,©t 
meme  Se  dressage  du  cheval j mais  la 
gyiiinastique , oett©  importante  partie  de 
1^  éducation  physiq^ue  do  nos  enfants , 131611 
qu'olle  ait  fait  auprès  de  beaucoup  de 
nations  l'objet  de  louables  ©t  persévé- 
rants efforts,  est  encore  livrée  à l'in- 
certitude et  aux  errements  de  l'empirisme. 

Vouloir  lutter  encore  pour  le  main- 
tien des  méthodes  actuelles, équivaudrait  a 
renier  la  'chimie  et  l'astronomie, sciences 
précises,  pour  conserver  l'alchimie  et 
l'astrologie, connaissances  vagues  et  mal 
définies, bien  que  résultant  cependant  de 
l'expérience  de  plusieurs  siècles  de  ro- 
cherchee  et  do  persévérants  efforts  de 
savants  consciencieux-  ot  convaincus. 
L'opposition  au  progrès  est  liée  au  prc- 
gros  meme;  ello  permet  a celui-ci , lorsque 
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la  critique  est  judicieuse,  le  s'affirmer  t 
par  une  rapide  diffusion.  Il  ne  faut  donc 
pas  s 'on  alarmer  outre  mesure. 

Il  est  important  de  mettro  en  lu- 
mière une  anomalie  dans  les  oxeroicea  que 
certains  agrès  dos  gymnases  d'autres  pays 
Imposent  au  corps  hiimain,  celle  de  no  per- 
mettre  presque  exclusivement  que  des  exer- 
cicas  de  suspension  ou  d'appui  sans  i^'aido 
des  jambes,  celles-ci  le  plus  souvent 
restant  rigides  et  inactives.  Or,  c'est 

s,  i 

pondant  la  jexmesse,  E l'époque  do  la 
croissance  principaloment , qu'ost  néfaste 
une  gymnastique  violente,  dans  laquelle 
les  "bras  oontractés  sont  chargés  d'accom- 
plir sans  cesse  un  rôle  que  la  nature  a 
dévolu  aux  j-o^rnhes.  Le  squolatte  ,r.on  encore 
oomplètement  développé,  ni  durci, se  plie, 
se  façonne, s'adapte  à ces  appareils,  à 
cause  surtout  de  l'équilitre  musculaire 
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■.irràtlormol  qn''il3  provoqueiit . 

Prenons  oocme  exemple  1'' articula- 
tion très  souple  de  épaule, fixée  au 

moyen  de  muscles  sur  la  cage  thoracique, 
douée  elle-même  d^une  parfaite  élasticité. 
Pour  que  le  gymnaste  puisse  supporter  le 
poids  entier  de  son  corps  à l^’-aide  des 
bras,  dans  les  attitxides  variées  de  porte- 
à-faux  aui. dominent  dans  ces  exercices,  il. 
fauîT au 'préalable  ou'' il  rende  rigide  la_ 
cage  thoracique,  que  la  nature  a créée 
éminemment  souple  pour  accomplir  sa  fonc- 
tion physiologique.  Alors,  dans  le  but  de 
donner  à la  cage  thoracique  cette  rigidi- 
té contre  nature,  le  gymnaste  aspira  du 
préalable  et  instinctivement  une  certaine 
quantité  ferme  la  glot.te  et  trans- 

forme ainsi,  suivant  l"* expression  pitto- 
l’cscjue  du  physiologiste  français  Lagrange, 
sa  cage  thoracique  on  un  manchon  s air 
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coiôprlfflé  ; 

Quels  sont  alors  les  Inconvénients 
principaux  de  ces  exercices  r-ntiphysio- 
logiques  trop  exclusivement  exécutés? 
Pendant  toute  la  période  de  la  crois- 
sance du  corps,  ces  efforts  énergiques  et 
anormaux,  s'* ils  sont  trop  fréquemment 
répétés,  dépriment  le  thorax  en  port^jnt 
les  épaules  en  avant;  de  plus,  par  l'excès 
de  l'effort,  ils  hâtent  le  travail  de 
l'ossification  du  squelette  et  la  crois- 
sance du  corps  eut  ainsi  entravée*  La 
nature,  en  effet,  s'est  pliée  aux  exi- 
gences du  travail  trop  exclusif  et  anor- 
mal auquel  le  corps  est  soumis,  elle  a 
modifié  la  marche  régulière  do  la  crois- 
sance de  façon  à faciliter  ce  travail 
anormal,  olle  a solidifié  hâtivement 
les  hras  de  levier  et  les  a maintenus 
courts:  le  gymnaste  s' est  adapté  à l'engin 
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Voilà  potirqnol  le  gymnaste  suédois  est 
plutôt  svelte,  le  gymnaste  exercé  aux 
agrès  autres  pays, plutôt  trapuj  voilà 
pourquoi  la  oapacltê  thoracique  du  pre- 
mier est  effective,  tandis  que  celle  du 
second  est  faible  ou  n'est  qu'apparante : 

1“' augmentât! on  du  périmètre  thoracique 
des  gymnastes  d'autres  pays  est  due  à 
leurs  muscles  superficiels  anormalement 
hypertrophiés  . 

Cette  funeste  conception  de  la  gym- 
nastiquo  produit  donc  automatiquement  la 
modification  qui  rend  son  exécution  aisée: 
elle  déprime  le  thorax  en  le  rendant  rigide 5 
en  ha tant  l'ossification  du  squelette, 
elle  entrave  la  oroissance  du  corps  et 
maintient  les  leviers  courts  favorables 
aux  acrobaties. 

Uno  gymnastique  éducative  doit  in- 
tensifier le  rôle  naturel  des  muscles  et 
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d©s  orgaTies,  ollo  ne  peut  jamais  mô- 
oonnaîtro  ce  rolej  car  loin  d'aider  la 
nature,  elle  eptrave  son  action. 

Les  exercices  ausî  engins  des  sy- 
stèmes empiriques  sont  encore  caractérisés 
par  une  prédominance  marquée  des  mouve- 
ments de  oontraction,  effectués  princi- 
palemont  par  les  "bras;  tandis  que  dans  la 
méthode  sciontifiquo  dominent  les  exten- 
sions et  les  élongations  J or,  les  premiers 
ont  le  plus  souvent  une  action  congos- 
tiornante,  tandis  que  la  seconde  est 
éminemment  décongestive . 

Le  Colonel  hrevoté  d' état-major 
Costa,  commandant  de  l'Ecole  normale  de 
gymnastique  et  d'escrime  de  Joinvill©- 
le-Pont,  a fait  prévaloir  la  méthode 
suédoise  dans  l'armée,  at  à lui  est  du 
l'initiative  de  la  mesure  prise  par  le 
Gou'V'srnement  de  faire  suivre  à tous  les 
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Instituteurs  français,  pendant  la  durée 
de  leur  sorvioe  militaire,  un  cours  de 
trois  mois  à l^'Ecole  normale  do  gymnastique 
do  l' armée  afin  de  les  initier  à l' en- 
seignement de  la  gymnastique  pédagogique 
suédoise. 

Sn  Angleterre,  la  rénovation  de  la 
gymnastique  est  due  au  Colonel  Malcolm 
Po:c,  inspecteur  de  l"" éducation  physique 
du  ” Board  of  Education"  et  ancien  comman- 
dant de  l'école  militaire  de  gymnastique 
d'Aldershot , qui  vient  de  faire  admettre 
officiellement  la  méthode  scientifique  de 
Ling,  comme  hase  de  l'ensoignoment  phy- 
sique, dans  la  Marine  Royale  et  l'Arméo, 
ainsi  quo  dans  les  écoles  primaires  et  les 
collèges  du  Rcyaumc'-'Unis , dont  le  premier 
fut  le  célèhre  college  d'‘Ston<. 

La  méthode  Suédoise  est  encoro 
adoptée  officiellement  au  Banomark,  on 
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Norvège,  en  Portugal,  «n  Grec©  et  aux 
Etats-Unis O 


itr 
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' Ls-  jiagon  dû  gymastlgno  pé-dago- 

â l' central  et  rc yal.  de 
Stocli'lioliû. 

Généralités  . 

Les  éleTes  qui  suivent  les  cours 
de  1" Institut  central  sont  des  jeunes 
gens  de  vingt-cinq  ans  en  moyenne,  ayant 
pratiqué  obligatoirement  et  presque  jour- 
nellement, depuis  l'âge  de  sept  ans,  la 
gymnastique  de  Ling  dans  les  écoles  du 
royaume . 

lüous  allons  développer  métho- 
diquement les  différentes  parties  du 
schéma  de  la  leçon  type  de  gymnastique 
pédagogique,  telle  qu'elle  est  exécutée 
par  un  groupe  d'éleves-de  l'Institut 
de  gymnastique  de  Stockholm. 

Un  système  de  gymnastique  vaut 
se  qu'il  produit. 
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i.'îou*#  ne  penbona  point  11  soit 

» 

possible  de  réelisor  une  plus  grande  per- 
fection de  ligue ^ de  musculature,  de  par- 
faite dignité  et  de  vigueur  dans  l'atti- 
tude. X/e  corps  de  ces  Jeunes  hommes 
^voguent,  par  leur  soulptUTv'le  beauté 
et  leurs  belles  prox^ortlons , la  per- 

i 

feotlon  de  la  statuaire  antique. Ce 
rapprochement  est  significatif,  car  les 
Grecs  donnaient  uno  importance  égale  à 
l'éducation  physique  et  S l'' éducation 
intellectuelle. 

Quelle  meilleure  façon  de  montrer 
.les  causes  intimes  de  ces  beaux  résul-i 
tats,'  que  de  signaler  que  les  éduca- 
teurs suédois  confondent  étroitement, 

s • 

en  éducation  physique,  la  notion  du  bon 
avoo  celle  du  beau.  Le  soin  constant  de 
l'esthétique,  aussi  bien  dans  les  atti- 
tudes que  dans  la  forme  irréprochable 
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des  Eiouvements  ezécTit^s  dans  ces  attitudes, 
Cars-otoriso  toute  leçon  de  gyi^inaBtiquQ  . non 
seulenent  à l'Institut  central,  nais  dans 
toutes  les  écoles  du  royauiro»  pour  bien 

î*e3sortir  l'importance  do  l'attitude 
physiologique  dans  les  e2:ercices  physiques, 
au  point  de  vue  du  résultat  iinal,  un  simple 
exemple  suffira.  Qu'est-’Oe  donc  que  la  ddfor- 
loatlon  professionelle  en  général,  sinon  la 
conséquence  d'une  attitude  habituelle  ou  d'un 
mouvement  répété  dans  une  position  vioieuseï 
ou  bien  encore  le  résultat  d'un  mouvement 
asymétrique  fréquemment  exécuté,  meme  si 
l'attitude  en  elle-  meme  est  rationnelle. 

Il  faut  donc  admettre  comme  un  axiome 
d'ordre  physiologique,  que  l'influence  de 
l'attitude  maintenue,  doit  etre  considérée 
comme  étant  au  moj.ns  aussi  importante  nix;  le 
mouvement  en  lui -même  > Un  bon  mou%- eir.en  t , __ 
exécuté  clans  une  attitude  vicieuse  donne 
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un  ezeroica  -pemicieiix  . C'est  la  grande 

WHIIIBl.il  I I 1 I » —I  I ■ - ^ 

et  ino  on  te  stable  .supériorité  du  système 
de  liing,  d'avoir  sans  cesse  tenu  compte 
de  cette  vérité,  qui  est  l'une  des  prin- 
cipales causes  de  la  perfection  physique 
des  gymnastes  suédois. 

Les  beaux  maintiens  que  l'on 
constate  chez  les  gymnastes  suédois,  no 
sont  plus  dus  â un  effort  de  volonté,  à 
dos  contractions  musculaires  voulue s j oett© 
position  droite  et  fière  est  devenue 
naturelle,  elle  résulte  de  l'excellence 
de  la  méthode,  qui  tend  à donner  ou  à 
conserver  toujours  une  Juste  proportion 
entre  la  longueur,  le  diamètre  et  la 
tonioité  relatives  des  différents  groupes 
musoulaires  qui  sollicitent  le  squelette 
l'empêchent  de  s'affaisser.  Ainsi  les 
muscles  dorsaux  supérieurs  doivent  être 
courts  par  rapport,  à ceux  de  la  poitrine, 
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pour  bien  placer  les  épaules.  Un  systeiBe 
de  asti  que  qui  ne  tient  pas  ri- 
goureusement compte  do  oes  pi-lncipes  de 

r 

physiologie  élémentaire,  est  Yicieuzî  il 
ne  peut  s' «appliquer  à.  éducation  de  la 

jeunesse.  Il  est  ausei  pénible  à un  jeune 

. . > 
hottano  qui'  a pratiqüé  pendjint  toute  sa  jeu- 
nesse la  gijmin  as  tique'  suédoise,  de  se  tenir 
liabituollement  vout’é,  qu'il  est  difficile 
à celui  qui  a Été  soumis  de  bonne  heure  auz 
pratiques  des  méthodes  empiriques  d'autres 
pays,  de  conserver  en  toutes  circonet ezices 
tiné  attitude  normale,  correcte  fidre  et 

: . - J 

martlale'j  c'est-à-dire,  la  plus  favorablo' \ . 
.'.«a.  vuu  l’ntenôe*;  naturel ' et.  régulier  de  ses 
organes,  principalement  des  organes  respi- 
ratoire b. 

Le  souci  de  la  forme  préocoupe  sans 
cesse  les  instructeurs,  depuis  le  plus 
modeste  moniteur  4'6:;olc  jusqu'aux  savants 


professeurs  de  l'' Institut  oentral  de 
Stockholm,  l'a  principale  et  constante 
difficulté  de  la  plupart  des  exercices  de 
Ling  réside  d" ailleurs  surtout  dans  la 
nécessité  d©  modifier  un  assuuplissement 
ou  un  êqulUhre  musculaire  imparfaits,  par 
;in  travail  musculaire  destiné  à obtenir 
la  perfection  des  maintiens  et  des  mouve^ 
ments , même  les  plus  simples. 

Afin  de  favoriser  une  constante 
correction  chaque  mouvement  est  lui "même 
décomposé  en  temps  qui,  au  début,  s^exé" 
cutent  chacun  au  commandement  du  professeur. 
Ce  n"est  que  très  progressivement  que  l'^on 
cesse  do  s "'arrêter  sur  chaque  temps  et  que  id 
vitesse,  1"* énergie  d''un  mouvement  sont 
augmentées  J de  cette  façon  jamais  la  correc- 
tion des  ensembles  n'est  obtenue  au  dé- 
triment de  la  bonne  exécution  individuelle. 

Pour  éviter  la  répétition  monotone  et 
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Inutiilem^ait  fatigan'te  d'im  meme  exercice, 

l"on  combi-QG  parfois  -une  suite  de  deux  ou 

trois  mouveineRts  simples  des  bras  ou  des 

jambes;  l"on  estime,  avec  raison,  que  la 

fatigue  cérébrale  qui  peut  en  résulter  est 

* 

négligeable  O Mais  il  en  est  tout  autrement, 
bien  entendu,  des  longues  séries  de  mouve- 
ments imprécis  et  compliqués  qui  sont 
exécutés  de  mémoire,  et  auxquelles  on 
donne  parfois  le  titre  de  leçons;  cette 
conception  singulière  de  l'enseignement  de 
la  gymnastique  n'est  jamais  appliquée  a la 
jeunesse  des  écoles  suédoises. 

L'intérêt  des  élèves  est  tenu  tou- 
jours en  éveil,  parce  que  le  professeur 
leur  explique  le  but,  l'utilité  de  chaque 
exeroice,  et  qu'ils  peuvent,  dès  lors, en 
constater  les  effets  salutaires  sur 
eux-mémes . 

La  -leçon  de  .gymnastique  est  jouma- 
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iière  pour  tous  les  élèves  de  l^Instltut 
central  de  Stockholm,  elle  se  donne  de  1 kS 
heures  du  matin  aux  jeunes  gens>  vers  la 
fin  de  la  matinée  aux  jeunes  filles  .En 

I 

principe,  il  est  préférable  de  diminuer 

la  durée  do  la  leçon,  afin  de  la  rendre 

plus  frequente,  c^est-à-dire  quotidienne, 

autant  que  possible.  Il  faut  éviter  de  la 

donner  peu  de  temps  après  un  repas,  poiir 

ne  point  troubler  la  digestion, somme  aussi 

à jeun  ou  trop  longtemps  apres  un  repas; 

parce  quo  l/ entrain,  'la  gaité  disparaissent 

quand  l'estomac  proteste  trop  vivement.., 

surtout  quand  il  s 'agit '.de  la  jeûnasse . en 
» : 
pleine  croissance. 

Nous  nous  proposons  mainterüôit  d'ar 

lyser  sommairement  les  divers  éléments  euî 

) 

constituent  la  leçon  de  gymnastique  normal 
gogiquo,  pour  faire  voir  le  plus  haut 
degré  de  perfection  pratique  qu'il  soit 
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possible  d'atteindre  avec  la  méthode 
de  ling. 

La  coi-rection,  la  paissance  et 
la  dignité  des  attitudes,  les  he3J.es 
proportions  du  corps  et  de  la  muscula"** • 
tuTG,  voila  l'excellence,  la  supériorité 
du  système  de  hing^  c'est  pourç[uoi  nous 
avons  mis  en  épigraphe  ci*-dessus,cet 
axiome  d'ordre  pratlq^ue:  ” Un  système  de 
gymnastiq^ue  vaut  ce.  ç^u'il  produit 
Les  exercices  préliminaires 
ou  préparatoires» 

La  leçon  de  gymnastique  pédagogique 
débute,  toujours  par  des  exercices  simples, 
destinés  à amener  une  transition  entre  le 
ropos  de  la  classe  et  l'exécution  des 
mouvements  de  la  leçon  ]proprement  ditooLeur 
but  est  de  captiver  l'attention  des  élèves, 
de  dégourdir  leurs  muscles  et  d'activer 
progressivement  la  respiration  et  la.circu- 
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lation  sanguine. 

C'est  une  vérita'ble  leçon  atténuée, 
dont  la  durée  est  progressivement  réduite 
par  la  suite,-*  composée  essentiellement 
d'exercices  d'ordre,  de  correction  des 
attitude a, ai nsi  que  de  mouTements  simples 
des  différentes  parties  du  corps. 

les  exercices  d'ordre  consistent  en 
évolutions  destinées  principalement  a régler 
pour  les  gymnastes,  placés  d'alord  sui*  un  ou  yu  T 
deux  rangs  serrés,  l'espace  en  tous  sens 
nécessaire  à l'exécution  des  mouvements  et 
des  exercices  effectués  sans  l'aide  d'en- 
gins fixes.  Ils  comportent  des  alignements, 
des  mouvements  de  flanc  et  des  demi-tours, 
combinés  avec  des  déplacements  de  quelques 
pas  en  tous  sens. 

Les  exercices  de  correction  ont  pour 

objet  principal  de  faire  prendre  et  de 

corriger,  dès 'le  début  de  la  leçon,  les  atti- 
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tudea  ou  positions  initiales  dans  les- 


quelles devront  s' exécuter  certains 
mouvements  do  la  leçon  proprement  dite; 
car  nous  savons  déjà  que,  sans, la  parfaite 
correction  de  la  position  initiale,  il  ne 
peut  7 avoir  de  nouvsmGaat  g7/mnastique  salu- 
taire. C’est  nature 11 ement  la  position 

fondam-entale  debout  qui  doit  d'al^ord  attire 
1'’ attention,  être  l'otjot  de  la  coi^ti- 
nuelle  sollicitude  de  l'instructeur;  elle 
permet  le  mieux  do  corriger  les  mauvaises 
attitudes  générales  et  dè  découvrir  les 
imperfections  corporelles.  Les  pieds 
doivent  être  placés  sensiLloment  à angle 
droit,  les  talons  joints,  la  colonne 
vertébrale  droite  et  bien  tendue  suppor- 
tant des 'épaules  basses  et  maintenues  en 
arrière  sans  exagération;  les  bras  pen- 
dant naturellement,  les  mains  ouvertes, les 
doigts  jointifs, la  tête  bien  dégagée  des 
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épaules  et  portée  fièrement» 

Pour  s ''assurer  si  la  position 
de  l''61èï?e  est  Dion  natixrelle  ot  d.ê[^f;^{^êe  p 
ie  professeur  peut  utilement  faire-  joindre 
et  écarter  f,a  pointe  des  pieds  éloyer 
sur  cellf.-ci fléchir  et  tourner  la  tête., 
f?.echir  nuis  tendre  les  bras  vers  3c  haut. 
Parmi  les  positions  initiales ^ il 
faut  citer  celle  de# "mains  aux  épaules". 
Cette  excellente  attitude,  gui  correvSpond 
à la  flexion  des  bras,  est  prise  préa^ 
lablement  à tout  exercice  d'' extension  des 
bras;  elle  est  éminemment  favorable  à la 
fixation  des  épaules  en  arriére,,  ainsi 
qu'au  soulèvement  de  la  cage  thoracique. 

Il  peut  etre  intéressant  d'analjT-ser 
un  mouvement  simple  de  la  le90n  prépara- 
toire; par  exemple,  celui  de  la  flexion 
des  jambes,  dont  le,  décomposition  se  fait 
en  trois  temps.  Le  gymnaste, pendant  toute  la 
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durée  du  mouvemont,  se  maintient  en 
équilibre  sur  la- pointe  des  pieds,  les  bras 
se  mouvant  entièrement  dans  le  plan  la- 
téral du  corps  .qui  doit  rester  rigou- 
reûsement  perpendiculaire  a-a  solo 
Ce  mouvement  no  semble  guère 
différer,,  à pre-miere  vue,  de  csl-oi  que 
Souvent  on  voit  emécutor  en  autres 
pays:  les  bras  étendues  vers  l'' avant, 
les  poings  fermés*  La  méthode  analytique 
indiquera  cependant  de  notables  diffé- 
rences, qui  résul'Cûnt  siartout  du  changement 
dans  la  position  des  braso  En  eff et ï 

O * 

1 Pendant  toute  J. a durée  du 
mouvement,  le  corps  reste  droit  et  per- 
pendiculaire a,u  soi,  la  poitrine  dégagée, 
le  soulèvement  latéral  des  bras  favorisant 
le  soulèvement  des  cote  .s  et  par  conséquent, 
le  développement  de  la  c^ago  thoracique 
et  du  poumon.  Pour"  wieun  assurer  cet  impor- 
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l'ori  O.  soin  d"Iiab 


itüar 


tant  résaltat, 
les  gymioastes  à produire  ime  profo?ide 
insniration  au  moment  où  les  "bras  se 


lèvent  J c^est  une  règle  généra Je»  Cetto 
éd-ueaticn  do  la  respiration,  précien.se 
surtout  po'ar  la  jeunesse  dont  les  tra- 
vaux sédentaires  dépriment  l'amplitude 


des  mouvements  respiratoire  s, frappe 
vivement  l'etranger  oui  assiste  aux  leçon 
en  Suède j l'on  entend  nettement  ce  rythme 
lent  et  puissant  de  toutes  les  poitrines 
soulevées  simultanément, 

O 


2 

exercice 
pendant 
sur  la  P 
cie  l'uti 
-utilité 


Il  se  joint  à ce  mouvement  un 
d'équilibre  très  complet;  car, 
toute  sa  durée,  le  g^nnnaste  refit  g 
ointe  des  pieds.  Indépendamment 
lité  de  tout  exercice  d'équilibre 
de  tout  exercice  d'équilibre. 


? 


utilité  qi\o  nous  analyserons  plus  loin, 
cette  position  oblige  le  gymnaste  à con- 
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Borvor  le  corps  rl  go  nr  eus  ornent  droit  et 

perpendiculaire  au  solj  car  les  bras, 

restant  dans  le  plan  vertical  passant 

par  les  épaules,  ne  peuvent  servir  de 

balancier  vers  l'avant,  lorsque  le  dos 

se  voûte  ou  que  l'équilibre  se  perde 
0 

3 Le  parallélisme  des  bras  vers 
le  haut  ne  peut  être  ni  parfait,  ni 
aisé,  si  les  mains  restent  en  pronation; 
parce  que  la  grosse  tubérosité  de  la  tête 
de  l'humérus  venant  hutter  contre 
'l'apophyse  acromionde  l'omoplate, le 
mouvement  est  anatomiqu.dm'^-'t  impossible 
-sans  une  torsion  des  muscles  des  • 
épaules,  ayant  pour  tendance  de  porter 
oelles-'Cl  vers'  l'avant,  en  voûtant  .le 
dos.  Pour  permettre  au  mouvement  de 
s'achever,  l'attitude  restant  droite  et 
oorrocto  sans  soulèvement  exagéré  de 
l'omoplate,  Ling  di%use  le  mouvement  en 
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detiic  temps:  a)  soulèvement  stc'  Iq.  pointe 

des  pieds  et  soulèvement  horizontal  des 

brasj  h)  les  mains  passent  ensuite  de  la 

pronation  à la  supination  par  la  rotation 

^ * 

des  bras,  et  alors  seulement  s'achève 
l'élévation  complète  des  bras,  en  meme 
temps  que  s'effectue  la  flexion  des 
Jambes.  Dès  lors,  la  grosse  tubérosité 
évite  l'apophyse  acromion,  le  mouvement  de 
bascule  de  l'omoplate  est  moindre,  et 
l'exercice  s'achève  normalement  et  avec 
aisance, 

La  position  des  mains  on  supina- 
tion, lors  de  l'élévation  complète  des 
bras,  a encore  pour  effet  de  tendre  da- 
vantage les  muscles  grand  pectoral  et 
grand  dorsal}  ce  qui  contribue  à un 
soulèvement  plus  complet  des  cotes  d'une 
partj  tout  en  fixant  mieux  les  bords  spi- 
naux des  omoplates  contre  la  partie  po- 
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sterienro  do  la  cage  thoracique. 

O N 

5 L" écartement  des  genoitz  a 46 
GSt  indispensa’ûlc , si  l'on  veut  conserver 
le  trono  porpendiculairo  au  sol  sans  voûter 

i 

le  dos,  paroe  que  les  articulations  du 
genou  et  astragalienne  ont  une  direction 
oblique  vers  l'extérieur.  De  plus,  l'é- 
cartement donne  aux  gros  muscles  qui  ré- 
sistent a le  flexion,  une  position  plus 
normale  aux  points  d'insertion, et  con- 
sêqueiriment  un  maximum  de  résistance.'  En- 
fin, lors  de  la  chute  qui  suit  un  saut, 

1' écartement  des  genoux  évite  le  danger 
des  hernios  inguinales. 

îTous  savons  qu'en  violentant  la 
nature  J l'on  peut  arriver  à fléchir  les 
gor.oujc  joints, Ig  corps  droit  et  les  bras 
tendus  en  evantj  mais  ce  résultat  est 
aussi  inutile  que  nuisible  et  parfois  dan- 
gereux. La  méthode  do  Ling  ne  recherche 


d'ailleurs  que  lo  développement  et 
l'CssouplisBemont  ph7Biologlaue  du  corps j 
mais  Jamais  sa  dislocation,  tendance  vers 
l^acsrobatie  » 

La  gjT^iastique  su^oise  tient 
compto  des  lois  naturelles  dans  l'oré- 
cution  des  Taouvecaonts  meræ  les  plus 
simples  O Prenons,  par  exemple,  l'eSTten- 
sion  des  bras  en  avant;  nous  pouvons  obser- 
ver que  la  te te  est  bien  dégagée  dos  épaules, 
que  celleo-si  restent  basses  et  on  arrière, 
les  bres  ri goure ueem ont  .parallèles,  la 

*k 

poitrine  bien  sortie  » 

Toujours  le  rythme*  des  mouverrents 
doit  etre.: proportionné  aux  segments  -à 
déplacer;  la  vigueur  et  l'énergie  ne 
doivent  pas  être  confondues  avec  la  pré- 
cipitation ni  la  saccade,  défauts  que 
nous  prenons  trop  fréquemment  peur  de 
•l'énergie.  Une  brusque  détente,  suivie 
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d^'un  relâchement  musculaire,  est  arrêtée 
par  les  ligaments  articulaires,  au  lieu 
de  l'etre  par  les  muscles  antagonistes. 
Dans  une  extension  "bien  exécutée,  les 
fléchisseurs  doivent  sans  cesse  coor- 
donner, régler,  diriger  ou  éteindre  un 
mouvement.  Le  bras  d'xin  lutteur  se  meut 
souvent  avec  une  lenteur  relative, 
mais  en  déployant  sans  cesse  un  effort 
considérable ^ aussi  est-il  toujours  prêt 
à modifier  la  direction  et  l** intensité  de 
l'effort.  En  résumé,  disons  q.u'un  mouve- 
ment lent  ou  rapide  n'est  éducatif  q.ue 
s'il  est  conduit,  commandé  pendant  son 
parcours  complet,  par  celui  q.ui  l'exécute, 
îîe  confondons  point  la  lenteur  avec  la 
faiblesse 5 la  glt  sans  doute  l'erreur  de 
ceux  ç[ui  ont  cru  pouvoir  aocuser  la  gymna- 
stique  suédoise  de  manquer  parfois 
d'énergie.  Pas  plus  en  physiologie  qu'er 
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psychologie?  la  vérltahlc  'énergie  no 
réside  dans  la  violence?  nous  tenons 
à lô  répéter» 

En  faisant  choix  de  doux  mouvecients 
élémeïitaires  fort  simples,  pour  leitr  appli- 
quer la  méthode  analytique?  notre  inten- 
tion n'^a  été  nullement  de  commencer  un 
00U2'  d'"  analyse  des  mouvements  ? mal  a 

simplement  de  donner  une  idée  do  ce  que  l^’on 
entend?  à l'^Institut  central  de  Stock-* 
holm,  par  l''”^^alyse  des  mouvements?  îlous 
tenons  a dire  qu'en  portant  de  façon  idén- 
tique  le  scalpel  de  l'anai-yse  soientl- 
fiquo  sue  ies^éthodes  cul  sévissent 
ocre  dans  la  plupart  des  écoles  d'autres 
pays?  l'on  est  effrayé  do  Içur  infériori- 
té ot  de  leur  influence  néfaste»  31  les 
leçons  étalent  données  j ouX'‘ne  11  eurent , coînme 
.011 'Suède 5 et  pendant  toute  la  durée  de  la 

oroissanco  de  l' enfant?  leis  inconvénients 
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des  mâthodos  do  oes  éoolôa  dolatoraient 
d’^indénlaWo  fa^on.  ?lais  dans  ooe  écoles 

•t 

les  louons  sont . rares,  chaque  élève  no 
travaille  au:K  appareils  que  pondant  trois 
ou  quatre  inlnutos  en  l''ospaoe  d'une  déni- 

t 

heure,  eîi  seuls  les  enfants  robustes 
assistent  aux  séances»  le  poison' étant 
dilué,  son  influence  funeste  est  moins 
violente,  moins  visible j mais  elle  n'en  • 
existe  pas  moins,  et  frappe  péniblement 

I 

celui  q^ii  sait  disting^îer  les  prodromes 
des  ..d*ê  format  ions  caractéristiques,  et  qui 
en  connaît  les  inconvénients  pour  le  déve 
loppement  des  organes,  la  santé,  l'endu- 
rance et  la  stature. 

' Exercices  fondamentaux* 

Toute  leçon  de  gymnastique,  quel 
que  soit  le  degré  d'avancement  des  gym- 
nastes^",  -débute  donc  tou;) ours  par  les 
oxorclcos  préparatoires  d'ordre  et  de , 
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correotlon,  suivis  de  mouvements  simples 

y * 

d'assouplissement,  dont  l'objet  est  de 

► "-J  s ( 

préparer  1^4léve  a l'exécution  do  da 
1 

leçon  proproment  dite  de  g.'ymnastique . 
Gelle-oi  se  compose  essentiellement  des 
exercices  spéciaux  les  plus  simples, les 
plus  précis  et  les  plus  complets, déter*- 
minés  et  classés  par  Ling  pour  arriver 
progressivomont  au- développement  complet 
et  rationnel  du  corps,  dont  ils  assurent 
la  vigueur,  la  santé,  1' endurance  et 
l'agilitéo 

Si  les  exercices  préliminaires, 

’N 

destinés  a dégourdir  l'éleve,  restent 

toujours  relativement  simples  et  facilfi^ 

11  n'en  est  point  de  mémo  des  exercices 

fondamentaux  qui  composent  la  leçon 

propreîist:-nt  dite.  Ces  exercioos,  divisés 

en  groupes  suivant  leur  action  sur  le 

oorps,  sont  clf>ss6s  dans  chacun  de  cas 
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groupes  en  séries  rigoureusement 
croissantes,  dont  les  mouvements  sont 
ensuite  combinés  entre  eux. Il  est  donc 
aisé  au  professeur  de  rendre  la  suite  de 
ses  leçons  progressive  en  énergie,  par  la 
difficulté  et  la  combinaison  des  exorcicos, 
ÎTous  pouvons  dire  que  cette  progression 
est  tellement  rationnelle  et  précise,  que 
l'' exécution  correcte  des  exercices  deTrient 
pénible,  ou  mémo  insurmontable, dès  que  la 
progression  est  négligée j de  même,  il  est 
impossible  de  poursuivre  l'" étude  des 
théorèmes  de  la  géométrie,  si  l'on  néglige 
d'étudier  certains  d'entre  eux, 

loua  analyserons  chacun  des  groupes 
d'exercices  de  la  série  fondamentale  do 
Lins,  dans  l'ordre  où  ils  se  succèdent 
normalement  dans  la  leçon  de  gymnastique 
journalière.  Il  est  néanmoins  nécessaire 
de  se  rappeler  que  cet  ordre  semble  par- 
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fois  modifié  dans  les  schémas  des  leçons 

destinées  anx  élèves  déjà  assez^  avancés 5 

parce  o[tie  l' énergie  progressive  dos  ex©r~ 

oioes  d^'un  meme  gronpo  devient  tello,  f 

est  parfois  nécessaire  de  les  répajçtir  on  de-ux 

catégories  distinctes  dans  la  meme  leçon.  Il 

en  ©st  ainsi  notamment  des  exercices  do.STis- 

peyjsion,  abdominanx  et  latéraux,  et  surtout 

des  exercices  des  Jambes,  que  leur  influence 

« 

décongestionnante  fait  employer  fréquemment 
dans  le  cours  de  la  leçon  à titre  d'exerol-  ' 
ces  dérivatifs  ou  calmants, 

1^  Les  exercices  des  Jambes. 

La  vigueur  et  l'agilité  des  Jambes  est 
obtenue,  au  plus  haut  degré,  par  la  gymna- 
stique suédoise.  Ling  estimait  que  l'homme 
doit,  avant  toute  chose,  'etre  ferme,  endu- 
rant et  adroit  lorsqu'il  se  trouve  sur  ses 
deux  Jombos,  Aussi  constaterons-nous  que  non 
seulement  les  Jambes  sont  exercées  par  la 
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plupart  des  mou'  eiueiits  des  autres  groupes 
fondamentaux;  de  Ling,  mais  encore  que  les 
ezercices  des  jambes  forment  en  réalité 
trois  groupes  distincts: 

O 

1 Les  exercices  des  jambes  proprement  ditSj 

O 

2 Les  exei'cicos  de  marcliô  et  de  course 

O 

3 Los  exercices  de  saut. 

Les  mouTements  simples  des  jambes  sont 
de  beaucoup  les  plus  importants .Certains 
d"* entre  eux  ont  été  déjà  mentionnés  en 
étudiant  les  exercices  préliminaires,  où 
leur  influence  est  principalement  décon- 
gestionnante et  assouplissante.  Les 
mouvements  lents  et  réguliers  des  jambes 
sont  encore  employés,  - au  début  et  dans  le 
cours  de  la  leçon,  comme  exercices  dérivatifs 
décongestionnants  du  cerveau  des  grands 
vaisseaux  et  des  organes  internes;  ou  encore, 
comme  exrcices  calmants  pour  le  coeur  et  la 
respiration,  notamment  apres  l'^exécution  de 


mouTements  très  énergiques,  et,  toujours 
dans  ce  but,  avant  de  terminer  chaque 
leçon. 

Ce  mécanisme  résulte  do  l'appel  im- 
portant  et  régulier  du  sang  vers  les  muscles 
volumineux  des  membres  inférieurs  en  tra- 
vail; tandis  que  la  circulation  sanguine  des 
grands  vaisseaux  qu'ils  contiennent  est  pro- 
gressivement accélérée  par  leur  contraction 
et  leur  allongement  alternat if s, action  qui 
régularise  le  é.u  coeur  et  diminue  la 

fréquence  de  ses  battements. 

Les  exercices  simples  des  jambes  se 
composent  essontiollemcnt  do  déplacemcmits 
dos  membres  inférieurs,  de  stations  avec 
écartements  dos  jambes,  d'élévations  ou  do 
flexions  des  genoux, d' élévations  ou  d'éléva- 
tions alternatives  sur  la  pointe  ou  de  la 
pointe  des  pieds,  do  fentes  en  avant  et  en 
arrière,  et  do  ces  mémos  exercices  combinés 
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entre  enz* 

Les  marchea  et  la  course,  ainsi  que 

les  sauts,  font  partie  de  groupes  spéeiauz, 

et  seront  étudiés  ultérieurement. 

Les  fautes  que  l^’on  constate  le 

plus  souvent  dans  Inexécution  des  exercices 

des  jambes  sont  les  suivantes: 

0 

1 Dans  les  mouvements  sur  ]ffi  pointe 
des  pieds,  les  talons  s'écartent,  les  genoux 
fléchissent,  le  cou  de  pied  est  insuffisamment 
tendu  et  les  épaules  haussées  sont  portées 
vers  1' avant . 

2°  Dans  la  flexion  des  jambes,  les 

•talons  s'abaissent  et  les  genoux  ne  sont  pas 

assez  écarté  s 5 tandis  que  les  hanches 
' * * *.  ' ' 

sont  portées  vers  l'arrierr. , le  haut  du  buste 

s'incline  vers ,1' avant® 

3^  Pour  élèVer  le  genou  ou  la“ jambe, 
le  dos  se  voûte,  le  genou  se  porte  en  dedans, 
les  épaules  sont  haussées,  et  les  hanches 
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portéas  en  arriéré 


P7  - 


Zip  Les  e^ctensiona  dorealfia. 


Les  exercices  d* extensions  dorsales 
arquees  ont  pour  "but  de  faoiliterj  par  un 
exercice  actif,  le  redressement  de  la  co- 
lonne vertébrale,  principalement  de  sa 
partie  dorsale,  ainsi  que  le  développement 
thoracique.  Pour  l'exécuter  le  gymnaste, 
place  progressivement  de  une  à trois  Ion- 

H 

guaurs  do  pied  d*un  aide  ou  d^un  engin 
qui  lui  sert  d^ appui,  a* arc-bout e vers 
1^ arrière  de  tout  le  corps  en  une  courbe 
régulière,  en  s'efforçant  de  rejeter  le 
thorax  vers  le  haut  et  le  bassin  vers 
l'arrière.  Voici  comment,  dans  cette  at« 

r * 

titude,  agissent  les  principaux  groupes 
musculaires:  Les  vertèbres  de  la  courbure 
lombïiire  sont  redressées  par  Inaction  dès 
muscles  abdominaux  étendus  et  vigoureuse- 
ment  contractés j tandis  que  la  courbure 


dorsale  est  redressée  par  les  muscles  du 
dos  J qui  chassent  en  la  développant j la 
cage  thoracique  vers  le  haut. 

Au  dêlDUt,  élève  est  placé  à un 
pied  de  1* appui,  quUl  saisit  le  plus  haut 

t 

possible,  les  mains  écartées  de  la  largeur 
des  épaules. 

Pour  que  1* attitude  soit  bonne,  11 
faut  que  la  courbure  de  la  colonne  verté-* 
braie  soit  bien  régulière  et  que  la  poi- 
trine soit  rejetée  au-dessus  des  bras; 
les  gymnastes  s’étant  progressivement  ê- 
loignés  de  l’appui  pour  intensifier  l’e- 
xercice. 

Lorsque  le  gymnaste  peut  prendre 
aisément  et  correctement  la  position  de 
1’ extension  dorsale,  on  l’exerce  dans 
cette  attitude  à des  flexions  et  à d-QS 
extensions  alternatives  des  jambes,  à des. 
élévations  alternatives  des  jambes  et  à 
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Slêratlone  elmultanêee  eur  Xo.  pointe 
dea  pieds  J ensuite  l^on  comlilne  ces  nou« 
Temente  entre  eux*  En  d‘ autres  termes,  • 
élève  est  exerce  dans  la  position  ini- 
tiale de  extension  dorsale,  à différents 
mouvements  qui  doivent  s'exécuter  sons 
déranger  l'attitude  générale  du  corpaj 
car  sinon  2^ effet  à produire  par  les  exer- 
oices  de  ce  groupe  est  illusoire  et  peut 
môme  devenir  nuisilDle,  Cette  remarque  est 
d*uno  application  générale,  et  il  importe 
de  a<en  bien  pénétrer,  afin  aussi  de  don- 
ner la  vie  aux  scènes  de  gymnastique. 

Les  éléments  de  la  progression,  dans 
les  exercices  d'extensions  dorseilea,  com- 
prennent l'éloignement  progressif  do  la 
base  de  sustentation  au  point  d'appui  pris 
sur  appareil,  les  stations  écartées  et 
eur  la  pointe  des  pieds, 

La  progression  des  exercices,  qui 
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fiambl'9  çonipliq.uêe  à première  vue^  est  eû 
réalité  d^une  grande  simplicité  dans  la 
gymnastique  suédoise j parce  qu’elle  est 

f 

basée  sur  des  régies  précises j toujours 
identiques  à elles~»m$meE  et  toujours  con- 
formes à la  raison,  La  perfection  ne  ré- 
side d’ailleurs  jamais  dans  la  ccanplica^ 
tien,  mais  dans  la  simplicitéj  vérité  qùj. 
30  confinae  dans  presque  toutes  les 
sphères  de  l’act^lvitê  humaine#  * 

L’espalier  est  l’engin  qui  convint 
le  mieux  pour  les  extensions  dorsalesj 
car  il  offre  toujours  un  appui  à bonne 
hauteur,  quelle  que  eoit  la  taille  de 
l’élève*  Pour  exécuter  l’exercice,  l’élève 
se  place  à la  distance  prescrite  de  l’a-t» 
grès,  lève  les  bras,  fléchit  le  corps  eîf 
arrière  et  saisit  l’appareil  les  bras 
dus  et  écartés  de  la  largeur  des  épa\il'es. 
L’instructeur  doit  veiller  à ce  que  la 
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contraction  des  muscles  abdominaux  empêche 
le  ventre  d"être  projeté  en  avant  de  la 
pointe  des  pieds j afin  d’eviter  la  lor- 
dose 5 c^  est*^'à-dire  1^  exagération  de  la 
courbure  dorso-lombaire.  De  plus,  le 
thorax  doit  êta^e  projeté  vers  le  haut 3 
sinon  cette  attitude  devient  sans  effet 
pour  le  développement  thoracique.  C*est 
pourquoi  il  importe  de  ne  commencer  ces 
exercices  que  lorsque  1* allongement  des 
pectoraux  permet  de  placer  les  bras  dans 
le  prolongement  du  tronc,  et  lorsque  les 
exercices  dorsaux  et  abdominaux  auront 
accoutumé  les  muscles  de  ces  régions  à de 
fortes  contractions. 

Il  est  utile,  afin  de  décontracter 

les  muscles  .du  dos,  do  terminer  ces  exer« 

« 

cices  par  une  flexion  complète  du  tronc 
en  avant, 

• Quctnt  à l^attitude  d‘ extension  dor“ 


sale,  1* éloignement  du  gymnaste  jusqu^au 
point  d* appui,  ne  doit  pas  excéder  trois 
pieds;  cette  distance  correspond  assez 
sensi'blement  à la  position  horizontale  du 
tronc-^des  bras. 

Les  gyionastôs  exécutent  l’extension 
dorsale  sur  la  pointe  des  pieds^  à une 
distance  moyenne  de  l’appui  et  les  mt^ns 
placées  sur  la  nuquey  afin  d’augmenter 
l’action  des  muscles  flicateurs  des  (hoo** 
plates. 

Parmi  les  exercices  de  cette  classe 
peuvent  être  rangées  les  extensions  du 
tronc  en  arrière,  les  reins  en  appuis  ou 
bien  encore  sans  l’aide  d’aucun  soutleni 
mais  en  augmentent,  au  besoin,  la  basa  de 
sustentation  vers  l’arrière, 

La  tendance  -commune  des  extensions 
dorsales  sur  la  circulation^  eot  d®a.glr 
par  pression  sur  l«a  grands  vaiBsea^^x  du 
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centre  de  1* organisme  et  sur  les  organes 
de  Xa  digestion.  Les  exercices  dérivatifs 
qui  leur  conviennent  sont  la  grande  fle- 
xion du  tronc  en  avant  et  la  flexion  des 
jambes  O 

Les  fautes  que  coimettent  habituel- 
lement les  élèves  sont  les  suivantes!  le 
corps  est  affaissé  entre  les  bras,  ceux^ 

I 

ci  ne  sont  point  tendus,  pas  plue  que  les 
genoux^  la  flexion  des  reins  est  trop 
prononcée  et  la  poitrine  insuffisamment 
projetée  vers  le  haut,  L* influence  de  ces 
fautes  peut  non  seulement  enlever  toute 
efficacité  à css  exercices,  mais  peut 
même  contribuer  à les  rendre  nuisibles; 

1* instructeur  devra  donc  veiller  à la  cor- 
raction  constante  des  attitudes  et  ne 
progresser  que  très  méthodiquement.  Cette 
-raanarque  s’applique  à tous  les  exercices, 
maie  particulièrement  à ceux  de  cette 
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,catègoFiô,  dont  l*infiudnce  correctlro 
0Bt  coneldêrable  s*ile  sont  bien  conduite* 

’ • 

5; a a^erclcea  da  ausjnenalon. 

Lee  exarcices  de  euspension  inflU8|it 
sur  le  rodresaement  de  la  colonne  verté- 
brale , ainsi  que  sur  1* assouplis eement 

f'  _ 

et  le  développement  du  thoraxj  ils  forti- 
fient les. muscles  des  bras,  de  la  poitrine 
et  de  la  partie  supérieure  du  buste.  Ces 
■Exercices  peuvent  se  diviser  en  trois  ’ 
groupes  principaux: 

lîo  Ceux  dans  lesquels  1* appui  des 

J ■ 

j^bes  aide  àvla  suspension  par  les'braBj 
2: 0 Ceux  q’w^.i  nécessitent . 1* inter- 
vention des  muscles  abdominaux} 

« 

3îo  Ceux  dans  lesquels  le  corps  est 
suspendue  par  les  bras  seulement. 

Afin  de  bien  assurer  le  développe'^ 
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îiient  thoracique  pendant  execution  des 
exercices  de  suspension,  il  est  essentiel 
que  1^ écartement  des  mains  en  appui  reste 
fixe  et  sensiblement  égal  à la  largeur 
des  épaules  O II  importe  aussi  que  le  gym- 
naste ne  se  laisse  point  choir  entre  les 
bras,  mais  cherche  à porter  le  thorax  en 
avant  par  la  contraction  énergique  des 
muscles  dorsaux  supérieurs , en  maintenant 
le  corps  bien  droit  sans  fléchir  les  bras} 
car  une  suspension  inerte,  analogue  à 
celle  d*un  cadavre,  est  mauvaise,  puis- 
qu'elle ne  permet  point  de  chasser  la  cage 
thoracique  en  avant  des  bras  et  des  épaules. 

Eaiaminez,  en  effet,  un  Jeune  collé- 
gien qui  se  soulève  aux  anneaux,  appareil 
offrant  aux  mains  un  appui  mobile î il 
tend  instinctivement  à rapprocher  le  plus 
possible  les  bras  contre  la  poitrine  et 
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Xos  mains  devant  le  mentonj  en  tyoûtant  . 
le  dos  et  en  contractant  les  épaules  vers 
la  b.aiity  surtout  d’às  que  ses  forces  le 
trahissentp  II  prend  cette  attitude  vlci« 
eussj  parce  que  certains  fXêcliiss.eurs  des 
"bras  prennent  leur  insertion  sur  les  û6te3j^'’ 
et  qne  le  mouvement  est  alors  facilite 
en  immoli lisant  la  poitrine  au  moyen  ..de  ; 
la  compression  des  bras;  de  pluSj  le 
rapprochement  des  mains  tournées  la- paume 

» i • 

vers  le  corpSj  favorise  1 * intervention 
plus  directe  et  plus  complète  du  puissant’ 
muscle  biceps»  Mais  si,  instinctivement, 
l’élève  prend  cette  attitude  qui  lui  fa“ 
cilite  le  soulèvement  du  corps  par  les 
bras,  l’un  des  résultats  phyaiologiqueB. 
essentiels  de  1* exercice  n’est  pas  atteint.' 
le  développement  de  la  cage  tlioraciQue; 
car  le  soulèvement  des  cotes  est  entra7;è, 
le  dan  $e.  voûte  et  les  épaules  sont  por« 
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téea  en  avant»  C^est  pourquoi  on  voit  ai 
s ou V e nt  1 e t:  gymnas  tes  d’autres  pays  la 


face  congestionnée J pendant  les  défectueux 
et  trop  noaibreux  exercices  de  suspension? 
c*est  1* indice  certain  d‘un  arrêt  de  la 
respiration  provoqué  par  un  exercice  dé- 
passant les  forces  de  l^él’é’veg.  surtout 
si  l’effort  est  exécuté  dans  une  attitude 
vioieuse»  Or,  la  fixité  de  appui  à la 
bomme  eu  à 1^  espalier  supprime  ces  inoon»- 
vénients,  ou  tout  au  moins  les  atténue 
très  sensiblementc 

Il  Gst  important  de  remarquer  que, 
si  le  gymnaste  n'^a  soin  de  respijper  pro” 
fondement  pendant  Inexécution  des  exercices 
de  suspension  par  les  bras,  le  soulève»- 


ment  autematique  des  cêtes  produit  dans 
la  -cagG  thoracique  un  vide  .Irrrmêdlatsment 
.vempli  par  les  viscères..  defaut  de  ces 
inspirations  qui  gonflent  le  poumon. 
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agrandissement  de  la  cage  thoracique 
est  donc  incomplet  et  uniquement  passif} 
seul  un  certain  assouplissement  des  artt« 
culations  des  c6tes  résulte  de  ces  mouTO*** 
ment  s . 

Comme  pour  les  exercices  des  auwrea 
groupes,  la  progression  à sutvre  est  aus- 
si  précise  que  méthodique „ Au  début,  il 
est  nécessaire  que  les  euepeneions  soient 
simples,  sans  flexion  des  bras  ou  facili-;* 
téee  par  1* appui  des  pieds,  comuiQ  dans 
les  suspensions  obliques  et  celles  exé- 
cutées au  cadre  à ondulât  tons  î puis  vlenr* 
dront  les  soulèvements  et  les  escaladas 
aux  échelles  fixes  et  de  corde,  aux  per- 
ches, aux  cordes  obliques  ou  verticales* 
Pour  Inexécution  d*une  suspension  oblique 
en  avant,  la  borame  est  progressivement 
abaissée*  À chaque  hauteur  de  la  bomme, 
in on  fait  exécuter  des  flexions  des  bras, 
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combinées  ensuite  avec  1* élévation  ELlter- 

native  des  janbes,  La  suspension  oblique 

en  arrière  est  une  position  de  départ  qui 

permet  de  biencaractêriser  la  valeur  des 

« 

attitudes  adoptées  par  la  gymnastique 
suédoisej  car  il  est  aisé  de  se  rendre 
compte  que  J pendant  la  flexion  des  bras 
exécutée  par  le  groupe  de  gymnastes  le 
plus  éloigné,  loin  de  permettre  de  com-^ 
primer  la  poitrine^  cet  effort  tend  au 
contraire  à, augmenter  son  ampliation  en 
portant  les  épaules  en  arrière» 

Aucune  contraction  inutile  no  so 
manifeste  dans  les  belles  attitudes  des 
gymnastes:  tête  droite  sans  raideur,  jam^ 
bea  pendantes  sans  oscillations  thorax 
porté  en  avant  et  bien  dégcagê  des  épaules. 

L^acte  de  grimper  à une  corde j a 
une  perche,  est  rendu  synéti'icue  en  exi- 
geant que  le  gymnaste  porto  alternative- 


100 


ment  le  pied  droit  et  le  pied  gauche  de- 
vant la  corde,  et  que  la  même  alternance 
ee  produire  pour  la  position  des  mains,  ' 
-Cette  alternance,  Ion  de  ralentir  le 
mouvement,  1^ accélère  plutôt;  puisque  le 
même 'bras  n* exerce  pas  toujours  l’effet 
principal  dans  la  même  direction.  De  plus, 
on  cas  d’accident  ou  de  blessure,  le  gym- 
naste  ne  sera  pas  embarrassé  dans  la  pra- 
tique.  Les  escalades  directs  ou  renver^ 
sees  à la  corde  oblique,  avec  ou  sans  al- 
ternance dans  l’appui  des  Jambes,  sont 
extrêmement  variées,  complètes  et  inté- 
ressantes, , ■ ' 

Nous  terminerons  l’analyse  sommaire 
des  exercices  de  suspension^  par  le  des- 
cription d* un 'mouvement  pour  les  muscles 
abdominaux,  exécuté  en  suspension  dorsale 
a l’espalier,  La .différence  de  hauteur 
que  l’on  peut  constater  dans  la  position 
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des  jambeE,  dépend  du  degré  d* aptitude  des 
gymnastes  à exécuter  ce  mouvement,  que 
l'on  combine  ensuite  avec  des  flexions, 
des  extensions  et  des  écartements  des  mem- 
bres inférieurs.  Lorsque  'noué  exécutâmes 
pour  la 'première  foie  eet  exercice  d’ap- 
parence si  simple,  no£re  amour-propre  en 
fut  blessé  à un  degré  presque  vif 
que  les  bords  spinaux  de  nos  pauvres  omo- 
plstes,  que  noue  ne  supposions  guère  ausr 
8i  saillants. 

Voici  les  défauts  à 'éviter  pendant 
cette  partie  de  la  leçon:  L’élève  porte 
souvent  las  épaules,  les  coudes  et  la 
tête  en  avant,  contracte  le  cou  et  les 
jambes,  il  voûte  le  dos  en  exécutant  les 
flexions  des  bras  et  les  élévations;  en- 
fin, il  ne  respire  pas  suffisamment.  Lors 
des  suspensions  obliques,  il  faut  encore 
éviter  de  porter  la  tête  en  avant,  de 
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fléchir  les  genoux»  et  d’écarter  les  ta** 
Ions,  Ces  defauts  proYiennent»  le  plus  sou 
vent»  de  ce  que  l’instructeur  exige  l’é- 
lévation par  les  "bras,  avant  que  le  gym« 
naste  n’exécute  avec  aisance  et  correcti- 
on la  suspension  simple»  puis  fléchie, 

4: O Exercices  d’équilibre, 

Lee  exercices  d’équilibre  ont  une 
action  physiologique  éminemment  discipli- 
nante pour  les  neria  moteurs  et  le  cer-  . 
veau;  car  ils  exigent  la  coopération  pré- 
cise et  simultanée  de  nombreux  groupes 
musculaires,  ainsi  qu’une  grande  attention 
de  la  part  des  gymnastes.  Les  exercices 
d’équilibre  ont  pour  effet  de  donner  de 
la  stabilité,  une  graiido  souplesse  géné- 
rale, de  l’adresse  et  de  la  résolutionj 
enfin,  ils  assurent  l’aisance  dans  la  dé» 


marche*  Un  grand  nombre  de  muecles  tra*» 

i 

Taillant  eimultanêment  et  avec  précision 
pendant  3.ÿS  exercices  d^equilibrej 
ci  apprennent  ami  gjimnaates  à coordorner 
leurs  mouvement s,  et  à discipliner  Te 
système  nerveux  q.ui  les  oomraande»  Leur 
utilité  est  donc  d ^autant  plus  grande  que 
les  applications  en  sont  fréquentes  dans 
la  vie,  et  cependant  ces  exercices  sont 
rares  dans  les  méthodes  d* autres  pays. 

En  pédagogie  suédoise,  il  en  est 
tout  autrement  J les  équilibres  se  retrou^ 
vent  .dans  l'^cxécuti.on  de  la  plupart  des 
exercices  de  la  leçon  préparatoire  et 

t 

dans  celle  des  autres  groupes. 

Des  le  jeune  âge,  on  peut  les  en-- 
seigner  en  ayant  la  précaution  de  les 
commencer  sur  le  sol  même  ou  à faible 
distance  de  ce^.ui'-ci,  en  ménageant  un  ap- 
pui êv  en  tue  là  I*  enfant,  ïlous  e.Tcns  déjà 
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fait  remarquer  que  beaucoup  d^oxercicea 
de  plancher  se  faisaient  en  restant  en 
équilibre  sur  la  pointe  des  pieds^  pen« 
dant  toute  la  durée  du  mouvement o Dans  la 
flexion  des  jambes  nctannr!.Qnt j-  noue  nous 
souvenons  quej  ayant  été  >iabitué  à nous 
servir  des  bras  comme  bala.nciers  vers 
avant,  il  nous  était  difficile  de  con" 
server  notre  équilibre  lorsqu'il  fallait 
las  maintenir  levés  et  dans  le  prolonge»- 
ment  du  tronc. 

Des  que  la  etabt^itê  de  1^ équilibre 

est  bien  assurée-  à ras  du  solj  l^cn  enseig'" 

ne  aux  élèves  la  marche  sur  une  poutre 

dont  la  hauteur  est  augmentée  insensible^ 

» 

ment.  Le  banc  gymnastique  renversé j puis 
la  bomme,  dont  la  partie  êquarrio  est 
alors  placée  vers  le  haut,  conviennent 
fort  bien  pour  ces  exercices  qui,  à cause 
de  la  progression  si  facile  a observerj 
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aident  à com'battre  le  vertige  sans  on 
avoir  donné  l' iinpreseion  première.  En 
règle  général,  1-Orcque  les  o:;rsrcic3Q  de  a 

i- 

jambes  comporta.nt.  une  base  de  Bustenta-'- 

I 

tion  réduite  sent  exécutés  avec  une  par-» 
faite  stabilité  sur  le  sel-,  on  peut  les 
répéter  sur  un  O/ngin  progressivement  êle*-» 
vé, 

Dans  le  cours  de  la  leçon^,  spéciale* 
ment  pendant  les  exercices  de  sauts,  les 
gymnastes  reviennent  au  peint  de  départ 
en  cheminant  sur  la  barra  transversale 
qui  existe  sous  le  bario  de  gymnaatiquoj^ 
que  i‘on  a soin  de  prêalablenient  renvoi'" 
Eer„  Bientut  I" agilité  des  gymnastes  de- 
vient telle  J eu»  ils  ps.rvie/inent  à courir 
sur  des  barres  élevées  et  fort  étroites 
avec  une  aisance  parfaite. 

Jamais  nous  avons  concta,té  de 
chute  do.ns  j^ucun  g;^-ï[ma£'7e j,  bien  que  des  . 
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écoliers  de  douze  à quinze  ans  se  proraè« 
nent  sur  des  iDcriKias  élevées  de  plus  de  2 
nôtres  au'-deeeus  du  sol, 

CoEime  application  dans  les  exercices 
d^équlli'bre  sur  la  "boinrae  placée  à 2;m-  50 
de  hauteur,  les  gymnastes  sont  amês  du 
fusil  et  grimpent  sur  la  homme  par  l'es** 

•4 

palier  qui  longe  la  muraille,  puis  défic- 
ient succeseivem.ènt  sur  la  mince  poutre, 
à 1^  autre  extrémité  de  laquelle  ils  s <>  as- 
seyent, pour  retomher  ensuite  sur  la  poin- 
te des  pieds,  toujours  en  parfait  équilibre. 

Le  professeur  doit  veiller  à ce  que, 
pour  Inexécution  de  ces  exercices,  l*é- 
lève  conserve  la  tête  haute  et  le  regard 
porte  librement  devant  sol. 

Au  début,  les  exercices  d* équilibre 
exigent  une  grande  attention  et  un  conti- 
nuel  eff  ort  de  volonté  g mais  dè-S  que  la 
coordination  parfaite  des  mouvements  est 
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acquise,  les '■axerclcee  de  se  groupa  ont 

une  action  calzûantop  :itvn  '’aeul£imont  eur-le 

syeième'ne-inreu::’'.:,  TQiais  aussi  sur  lo.  clrcu» 

lation  et  2a.  reepirationj  c^est  en  ze 

basant  eur  cea  domièes  pliyslologiques 

quelle  professeur  pourra  se  sortir  evsntu« 

eilemont  des  squi2-ibres  coxarae  mouvement  b 

dérivatifs  dans  le  cours  de  la  leçono 

Lors  des  exercices  d'équilibre  exé»' 

cutée  à ras  du  sol,  les  défauts  les  plus 

frequente  qui  se  manifestent  chez  les 

gymnastes  consistent  en  flexions  trop  pro« 

/ 

noncoos  des  reins,  an  inclinaisons  laté- 
ro.les  du  corps  y tandis  que  .les  hanches  se 
raidissent.  Pendant  les  marchas  en  équilib- 
re sur  un  engin  étroit  et  élevé,  l*alèv3 
oommet  aussi  la  faute  de  reg<3rder  vers 
le  bas,  de  raidir  les  jambes,  do  précipi- 
ter sa  marche  pour  reprendre  équilibre, 
ou  d® Exécuter  dans  ce  but  dos  mouvements 
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trop  étendus.  Afin  de  corriger  et  de  faire 
disparaître  ces  défauts,  1^ instructeur  êvi» 
te  d* élever  agrès  lorsque  1* élève  n*exé» 
cute  pas  le  mouvement  avec  aisance  et 
sQreté  à une  plus  faible  hauteur)  il  ne 
fait  cheminer  latéralement  ou  sur  des  en- 
gins  inclinés,  que  lorsque  la  marche  en 
équilibre  directe  est  bien  assurée. 
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I.a  h^c3m  at  la  gottXM. 

Après  les  exeroioea  essentiellement 
oajmants  du  gfpupe  précédentj  prennent 

**  * t 

place  généralement  les  exercises  plus  ac- 
tifs, très  variés  et  prcgreasifs  de  maar- 

f f 

ciiea  et  de  course?.  Ceux-ci  ne  présentent 

\ 

aucun  inconvénient  pour  1* hygiène  des 

gymnastes,  à cause  du  parfait  entretien 

du  plancher  des  salles,  que  l^on  a soin 

d'aérer  toujours  pendant  ces  exercices, 

qui  s î exécute  de  préférence  à 1^ extérieur, 

* 

au  grand  air. 

Au  point  de  vue  physiologique,  il  con' 
vient  de  faire  une  distinction  très  nette 
entre  la  marche,  dont  1* effet  général  est 
calmant,  et  la  course  dont  l’action  est 
excitante  et  s’adresse  meme  particulière- 
zænt  au  coeur  et  au  poumon.  Dans  la  course 
de  vélocité,  cette  action  peut  meme  deye- 
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nir  si  violèftte  pour  ces  organes.  q.u*il 
convient  de  ne  jamais  dépasser  la  distan*- 

I 

ce  de  lOG  à 150  mètres j meme  pour  les  adul- 

•k 

tes  entraînés.  Sans  trop  d’ invraisemblance , 
l*on  peut  exprimer  aphorisme;  1^ on  mar- 
che avec  ses  .ïambes,  1^  on  court  avec  se8  - 
noumone  et  son  coeur» 

Cette  partie  de  la  leçon  débute  tou- 

■k 

jours  par  des  marches  do  correction  lentes, 
des  marches  sur  la  pointe  des  pieds  et 

r / 

avec  élévation  des  g enouxf , 1*  on"  exécute 
ensuite  des  courses  sur  la  pointe  des  pieds 
progressives  en  durée  et  en  vitesse,  et 
l*on  termine  par  des  marches  lentes  et  des 
exercices  respiratoires. 

Pendant  Inexécution  de  la  marche  in- 

? 

tensive  dêcoEÇ)oeêe,  l*on  surveille  spéci- 
alement la  rectitude  et  1^ équilibre  par- 
faits de  la  position  du  corps j elle  est 
enseignes  de  façon  à assurer  la  complète 
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indépendance  du  tronc  et  des  jamtes,  tout 
en  s'î  efforçant  d*  atténuer  g.é'B  ajeclllationa 
et  les  baJ.ancement 3 du  corps  pendant  la 
marche.  L'on  passe  ensuite  à l’exécution 
des  pas  allongés  ou  raccourcis.  Le  rythme 
de  la  marche  est  parfois  accentué  par  des 
battements  du  pied  marqués  tous  les  trois 
ou  cinq  pas,  et  plus  tard  à chaque  pas. 

Les  marches  sur  la  pointe  des  pieds  sont 
très  efficaces  et  fré^uenteaj  elles  se 
font  aussi  latéralement  et  dans  les  deux 
sens»  suivant  le  principe  général  et  ri- 
goureusement  suivi  de  la  symétrie  dans 
Inexécution  des  exercices;  ces  marches 
sont  essentiellement  calmantes  pour  la 
respiration,  mais  intensives  comme  exer- 
cice des  jambes.  Pendant  les  marches,  les 
bras  pendent  toujours  naturellement. 

Les  applications  du  pas  de  course 
se  font  sur  la  pointe  des  pieds,  afin 
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d'exercer  leure  extaneeurs,  la  ccrpa  en 
parfait  équilibre,  le  tronc  et  la  foto 
redressés,  afin  de  faciliter  la  respira-* 
tion,  qui  doit  s ^effectuer  par  le  ne5î| 
les  mains  feTmées  peuvent  etre  portées 
latéralement  à la  hauteur  des  hanche s, 
mais  en  aucun  cas  sur  la  poitrine. 

Les  demi-tours  et  la  serpent ine^ 
combinés  avec  le  doublement  et  le  dédoub-* 
lement  des  files  g servent  à donner  une 
grande  variété  d'aspects  à ces  exercices, 
dont  la  durée  et  l-intanaita  augmentent 
suivant  le  degré  d*  entrainement  et  l'îlàga 
des  gymnastes. 

On  fait  suivra  la  course  de  quel- 
ques exercices  dérivatifs  calmants,  con- 
sistant notamment  en  ranrehes  lentes  eu 
sur  la  pointe  des  pieds,  puis  de  quelques 
Mouvements  respiratôîijîes , tels  que  des 
élévations  latérales  ou  en  avant  dos  bras. 
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accompagnées  toujours  de  fortes  inspira- 
tions rytJrimêeSj  af  j.n  de  régulariser - jj-a 
respiration  et  la  circulation  sanguine 
avant  d* aborder  les  exercices  du  groupe 
suivo.nto  Des  marches  lentes  sont  encore 
employées  somme  exercice  dérivatif 
diatement  avant  ou  après  Inexécution  des 
sauts. 

C’est  pendant  cetts  phase  de  la  le- 
çon quoj  dans  les  êcoleSj  prennent  plafis 
les  jeu:c,  les  chants  en  marchant  et  les 
danses  nationales. 

En  Suède,  la  marche  du  g.-y^mnaste  est 
intensive!  elle  n'est  point  constituée j 
comme  nous  le  voyons  trop  souvent,  par  un 
petit  pas  sa^iicadé,  accompagne  d^une  fleoc- 
ion  plutôt  singulière  du  genou  et  de  l^a- 
vant-bras  sur  .l.e  bras  03ci-lls.nt  devant 
le  corps!  aussi  tonons«-‘nous  a exposer  le 
mécanisme  de  la  dôcoîaposition  du  pas  du 
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gymnaste  suédois, 

La  longueur  de  cnq-iiBe  pas  est  obte- 
nue- non  pas  uniquement  par  3-a  perte  d'*é- 
quilibro  déterminée  par  une  légère  incli- 
naison du  tronc  en  avant,  mais  surtout  au 
moyen  de  la  détente  de  la  Jambe  et  du 
-pied  placés  en  arrière,  le  tronc  redres- 
se, se  mouvant  parallèlement  à lui-mème. 

Au  moment  où  le  pied  pose  à terre  à plat, 
supportant  seul  le  poids  du  corps,  le 
gymnaste  reste  momentanément  en  équilibre 

sur  ce  pied,  tandis  que  la  jambe  qui  a 

• # 

déterminé  la  détente  est  maintenue  un  peu 
en  arrière  et  légèrement  fléchie,  la  por 
inte  du  pied  baissée  et  près  du  solj  la 
poitrine  restant  bien  dégagée,  les  épaules 
basses,  les  reins  cairibrés  et  les  bras  pen- 
dant sans  raideur.  Tel  est  le  premier 
temps  du  pas  décomposé,  qui  est  en  réali- 
té l'execution  du  premier  pas,  dont  la 
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lon^eur  doit  bient'bt  atteindre  80  centi-- 

t 

mètres.  Le  second  temps,  ou  second  pasj 
consiste  à porter  très  viTement  la  jambe 
placée  en  arrière,  tendue  vers  1- avant 
tandis  que  la  translation  du  corps  est 
aidée  par  la  détente  eimultanée  du  jarret 
et  de  la  pointe  du  pied  sur  lequel  raposair 
le  corps;  et  ainsi  de  suite.  De  ce  méca« 
nifcme  ré  suinte  une  véritable  gymnastique 
assouplissante  et  intensive  du  pas,  pro- 
duisant  une  marche  digne  d’un  gymnaste. 
L^on  arrive  ainsi  à économiser  l^bffort 
utile  à pxJduire  dans  le  mécanisme  de  la 
marche,  et  a équilibrer  celle-ci  do  la 
façon  la  pl.u3  parfaits,  si  cette  éducatif 
on  de  la  marche  est  appliquée  régulière^ 
ment  pendant  la  croissance  du  corps. 

Le  pas  est  un  mouvement  dont  la 
gymnastique  suédoise  assure  la  correction 
et  intensifie  le  mécanisme.  La  marche  des 
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gymnastes  d*  autres  pays  est  plut^bt  un  pas 
atténués  très  conventionnel  et  de  parade. 

Ajoutons  encore  q.ue  toute  decocipc»^ 
sition  du  pas,  dans  laquelle  les  deux 
pieds  reposent  eimultanément  à plat  sur 
le  sol 9 est  alDSurdef  car  elle  a pour  re*^ 
sultat  de  maintenir  le  poids  du  cofps  sur 
les  deux  pieds,  de  raccourcir  ainsi  le 
pas  et  de  causer  une  fatigue  des  reins. 
Cette  fatigue  provient  de  ce  que  le  gynM 
aasté,  à chaque  pas,  doit  aider  trop  ex- 
clusivement à la  translation  du  corps  par 
une  flexion  du  trono  vers  1* avant,  dont 
le  lut  est  de  porter  successivement  le 
poids  du  corps  sur  le  pied  placé  en  avantj 
halitùde  qu^il  conserve  dans  la  marclie 
ordinaire.  Nous  insistons  sur  ce  point 
élémentaire  de  gymnastique  pratique,  par- 
ce que  nous  avons  constaté  que  les  armées 
qui  ont  admis  les  principes  scientififfues 
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^omme  baee  de  leur  eyatèma  d*  éducation 
physique,  ont  pu  adopter  pour  le  pas  nor»^ 
mal,  les  longueurs  les  plus  grandes,  et 
ont  acquis  Inaptitude  à la  marche  la  plue 
remarquablo* 

Rappolons^rtous  surtout  que  dans  les 
exercices  de  la  gymnastique  suédoise,  le 
soulèvement  sur  la  pointe  des  pieds  est 
extrêmement  fréquent,  que  cet  exercice  a 

■B 

pour  conséquence  assouplir  et  de  forti« 
fier  précisément  les  muscles  qui,  dans 
la  marche,  contribuent  à 1* impulsion  on 
avant  par  la  détente  du  jarret  et  du  pied 
placés  en  arrière « Pour  le  soldat  chargé 
d*un  fardeau,  ce  sont  ces  memes  muscles 
qui  se  fatiguent  les  premiers;  la  marche 
devient  lcurdej>dit«on*  L*hoinme  alors  ohe2>- 
ohe  à éluder  autant  que  possible,  pendant 
la  dernière  partie  dü  déroulement  de 
chaque  pas,  appui  sur  la  portion  antê  - 
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rieurs  de  la  plante  du  pied;  dans  ce  "butî 
il  fléchit  les  genoux  et  le‘  tronc  an  avant 
en  raccourcissant  chacun  de  ses  pas,  afin 
de  pouvoir  détacher  du  sol,  en  une  seule 
fois,  3,a  surface  entière  de  la  plante  du 
pied.  Telle  est  la  marche  de  1* homme  fati- 
gué  ouuaffaihli.  Les  exercices  fréquents 

' f s 

et  intensifs  de  soulèvement  sur  la  pointe 
des  pieds,  ont  donc  pour  importante  consé- 

•V 

quence  d* augmenter  1* amplitude  du  pas  et 
1> aptitude  générale  à la  marche. 

La  marche  'du  gymnaste  doit  donc  être 
intensive,  afin  de  fortifier,  d* assouplir 
les  muscles  qui  doivent  réellement  inter- 
venir dans  le  mécanisme  du  pas  normal; 
celui-ci  en  acquerra  ainsi  une  plus  grande 
souplesse,  plus  d'amplitude  et  d'équilibre 
et  se  déroulera  sans  dépense  inutile  de 
force.  Nous  n'hésitons  pas  à affirmer  que 
le  rendement  maximum  est  réalisé  par  le 


mécanieniô  du  pas  adopte  par  las  peuplas 
du  Nord,  et  qu*il  provient  do  la  plue 
grande. économie  dans  l*effort  utile. 

Le  pas  de  : parade  de  1* armé a alle- 
mande n*eet  autre  clioee  qu*une  gymnasr 
^ique  intensive  de  la  marche,  cause  de  la 
souplesse,  de  la  rapidité  et  de  l'enduran- 
ce de  son  infanterie  f>endant  les 'étapes. 
Les  petites  causes  prodikisent  souvent  de 
grands  effets,  vérité'  qui  se  vérifie  sur- 
tout pour  le  pas,  .répété  des  milliers  de 
fois  pendant  une  étape.  ' 

Les  défauts  principaux  de  la  marche 
consistent  généralement  en  des  oscillati- 
ons :du  tronc  vers  1* avant  ou  latéralement, 
ainsi  qu'en  une  insuffisante  amplitude 
du  pas,  dont  nous  connaissons  les  causes. 
Ces  défauts  sont  dû's  à un  assouplissement 
préalable  insuffisant  des  gymnastes,  à 
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im  manque  d^êquiliT^re  ou  de  symétrie  du 
corps|  ils  proviennent  aussi  de  défauts 
de  conformât ionj  ou  bien  encore,  ils  sont 
la  conséquence  d’un  système  nerveux,  pe\i 
exercé  ou  mal  équilibre, 

ne  ne  sont  guère  des  marchés!  prolon- 
gées qui  pourront  corriger  ces  dlfautaj 
elles  contribueront  plutbt  à confirmer  -les 
mauvaises  habitudes ^ si  l’on  ne  cheroheii 
au  préalable,  à combattre  le  mal  en  modi''- 
fiant  ses  causes  par  des  mouvementa  gymnase* 
tiques  appropries,  parmi  lesquels  nous  Ci- 

•t. 

terona:  les  élévations  et  les  marches  sur 

la  pointe  des  pieds,  la  marche  sur  place 

avec  élévation  des  genoux;  l’élévation  sur 

la  pointe  des  pieds  en  station  écartée  ou 

avancée,  enfin  les  exercices  d’équilibre 

et  les  marches  dêcompcsses  et  intensives, 

î?ôu5  nous  sommes  un  peu  étendu  sur 

les  principes  de  la  marche,  parce  que  l^ex- 

- 121  ^ 


pêrienco  que  nous  ayons  pu  acquérir,  hou^ 

/a  démontre  IHnfêriorité  des  règlements 
et  des  méthodes  d^autren  paya,  en  ce  q(ui  ■. 
concerne  notamment:  l:o  le  déyeloppemcjnt 
de  Inaptitude  à la  marche;  2:o  le  déve^Qp*- 
P ement  thoracique,  hase  de  Inaptitude  àj  la 
course  et  à la  résistance  générale,  Au$ai, 
nous  eff orcerons'^nous  d* attirer  yireme^t 
l’attention  sur  ces  résultats  fondamentaux; 
car  c'est  yers  eux  que  doit  tendre  sans 
cesse  une  méthode  d’éducation  physique  qui 
s’applique  au  hipède  par  excellences 
” l’homme'' . 

Ce  n’est  certainement  pas  en  adop- 
tant une  gymnastique  qui  donne  trop  soU'“ 
vont  aux  hras,  le  rôle  que  la  nature  a dé- 
volu aux  jamhes,  qui  hypertrophie  les  pec- 
toraux et  atrophie  le  poumon,  que  nous  dé- 
velopperons rationellement  la  jeunesse  de 

nos  écoles  et  la  résistance  de  nos  soldats. 
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yfoufl  le  démontrerons  plus  oompl.ètemient  par 
la  Buitej  mais  nous  tenons  a 1^ affirmer 
dès  maintenant  et  aussi  souvent  que  nous 
en  aurons  1^ occasion,  var  c^est  un  point 
essentiel, 

meme  que  1*  éducation  de  la  pensée 
exige  des  méthodes  précises  et  des  moyens 
intensifs,  1* éducation  physique  élémentaire 
doit  être  rigoureusement  méthodique  et  ne 
se  composer  que  d^' mouvements  rationnels 
et  précis,  les  plus  simples  et  les  plus 
complets é 

SLO-Bx^roloea  pour  lea  miaolea  du  Aa^■. 

Les  exercices  dorsaux  contrihuent 
puissamment  au  développement  thoracique  et 
favorisent  une  respiration  ample,  parce 
qu’ils  redressent  la  partie  dorsale  de  la 
oolonne  vertébrale,"  aident  par  consêquenifc 
au  soulèvement  des  cêtes,  assurent  le 


- 123  ~ 


ï30.intiGn  correct  de  la  tetej  ainsi  eus  lo 


plaoeiaent  judlGioux  des  épo-ulss  en 


et  basses»  Oes  exercices  oorrigaat  donc 
les  des  ronds  J.  les  poitrines  plates  et  les 
épaules  sailla:!ites|  dêfaiits  de  conf omati^: 


on  malTneur  eu  s eiaent 


si  fréquents,  provoques 


par  le  inanque  d^exeroioe,  la  gymnastique 
acrobatique  et  les  mauvaises  attitudes. 

*•  scolaires» 

îbi  donnant  aux  exercioos  de  ce  groupe 
la  dénomination  '-d^exercicea  nour  les  omo-^* 
p3.ates*'  .Ifing  a voulu  caractériser  nette- 
ment leur  influence  dominante;  fixer  les 

ozaoplate.s 'au  thorax  et  placerj  par  aonsê- 
quent,  les  épaules  basses  et  en  arriéré^ 
position  qui  redresse  indirectement  1e 
.raohis  et  Is.  tétej  agrandit  la  cage  tho« 

• . { >4. 

raciquae- et  facilite  la  respiration» 

Y-  ' 

En  effet,  il  importe  de  bien  fi’^» 
xer  les  omoplates  p^r.. maintenir  les 
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épaules  en  arrière  et  tasses,  afin  de  re« 
Guler  les  poijjits  insertion  des  muscles 
élévateurs  des  cotes  et  assurer  ainsi 
toute  1^ amplitude  possitle  de  leur  puis*- 
sance  contractile,  attitude  qui  en  re  « 
suite  est  d’ailleurs  colle  de  la  vigueur 
et  de  la  fierté,  conaras  les  épaules  et  la 
tête  affaissées  en  avant,  ainsi  que  le 
Toûtement  du  dos  sônt  l’indice  de  la  mol" 


lesse  ou  de  la  sénilité, 

La  position  de  l’enfant  chétif, 
celle  du  vieillard,  celle  de  la  faitlease 
en  general  est  immédiat enent  caractérisée 
par  le  voütement  du  dos,  tandis  que  le 
moignon  de  l’épaule,  mal  fixé  au  thoraxj 
est  sntrainBi"  vers  l’avant  avec  les  bras. 
C’est  la  position  du  squelette  dans  les 
amphithéâtres,  fîi  l’on  ne  réagit  pas  contre 
cette  cendance  sénile  par  des  exercices 
donnant  é.  ces  groupes  musculaires  une 
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loîigueur  et  une  tonicité  judicleusosg  la 
poitrine  so  dêprimoj  les  fonctions  circu- 
latoires et  respiratoires^ ont  amoliidrieg^ 
c^est  .•-‘à«>dirQ  que  la  vitalité  mtme  est 
dizainuee. 

7^  gymnastique  pedagogique  doit 
dono  fortifier  et  maintenir  courts  les 
muscles  dorsaux?  dont  la  tonicité?  o^est- 
à-dire  If êlasticitéj  maintiennent  l^épaulo 
en  arriére?  créant  ainsi  un  point  d^ appui 
solide  aux  muscles  pectoraux  qui  s^y*  ia/-  " 

f-  s 

sérent  et  Xa  sollicite .vers  l’avanto 

f ’■ 

X^équilibre  qui  doit  exister  entre  ces 
deux  groupes  de  muscles  antagonistes  rient 
à otre  modifié  par  la  prédominance  de  Xa 
tonicité  des  pectoraux^  le  moignon  de 
V épaule  sera  attiré  vers  avant g la  con« 
îéquence  fatale  de  ce  vice  de  oonformati« 
on  est  d’amoindrir  l’ançjleur  du  mouvement 
respiratoire* 
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autre 'part,  le  redreesemect- de-Xa- 
tlte  faoilite  le  soulèvement  des  cStes 
Bupêriourea  dans  l'^acto  respiratoire. 

Aussi,  la  gymnastique  de  Jjing  tond, 
à oxeitjer  ênergiqueraent,  tout  en  les  main*' 
tenant  courts,  les  musclos  de  la  partie 
supérieure  'du  dos,  et  notonsaent  lo  muscle 
grand  dorsal,  le  trapèze  et  le  rhonboldeç 
tandis  qu^elle  e^eiforce,  au  contraire, 
de  choisir  des  exeroices  qui  maintiennent 
les  pectoraux  longs  ©t  charnus.  !Dee  lora, 
2’^ élève  peut  conaer7er  aisément,  sans 
fort  et  par  1^ effet  d^un  judicieux  oqui" 

4 

libre  musculaire,  une  attitude  favorable 
aux  inspirationia  profondes  ot  oomplltes, 

?ci  iroporte  imiintenant  de  montx’sr 
pourquoi  les  méthodes  e'ro.p irlqu.es,  dans 
loequoiles  predo.mlnent  Xee  agrès  fa%’ori“ 

i 

sant  les  exercices  de  suspension  effeO"' 

tués  -presque  o.xclusive£X;nt.  par  les  bra?j^.  « 
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surtout  si  appui  est  mobile,  « ont  pour 
effet  de  rompre  cet  eq.uilibre  en  hypertrCK-' 

f 

phiant  les  mus oie s pectoraux  qui,  maigre 
leur  volume  exagère  et  trompeur,  ne  peuvent 
plus  que  très  imparfaitement  remplir  leur 
véritable  réle  physiologique-  IToua  venons 
de  démontrer  les  inconvénients  de  la  toni^- 
cité  exagérée  des  muscles  qui  entraînent 
mécaniquement  les  épaules  vers  l’' avant; 
cette  tonicité  exagérée  résulte  précise 
ment  des  contractions  trop  fréquentes  et' 
exceptionellement  énergiques,  mais  incpm- 
plètes  et  réduites  « que  les  exercices  aux 
agrès  de  la  gymnastique  dite  allemande 
exigent  des  muscles  pectoraux.  De  pluSj 
il  suffit  de  notions  élémentaires  de  phy^ 
Biologie  et  d’anatomie  pour  comprendre 
que  la  section  de  ces  muscles  augmentant 
au  détriment  de  leur  longueur  charnue  to- 
tale, base  de  leur  valeur  contractile, 
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finalement  les  extroiaitêe  de  oes  mieclüB 
B*atropîiient  ot  l’on  arrlvo  ainsi  à une 
transf  ormation  qui  dJjrüinue  ampleur  de  a 
inspirations  profondea^  C?as  ruusclos  courte 
mie  à section  tràa  iargOj  foment  eaillia 
■bourrolotsj  et  sont  l’objet  de  admira* 
tien  et  de  l’êbahissenent  de  ceu^c  dont  les 
connaiasancoB  Boientif iqiaec  ne  permettent 
po5.nt  d''on  connaître  lea  inconvonitsntSo 
■R;*  réalité  J,,  le  deTolopperasat  anor* 
mal  du  système  nxuscul.alrQp  qui  ècrasis  la 
cag<t  thoracique  J ost  coru'ondu  trop  b cuvant 
aveo  le  deTsloppement  physiologique  de 
cel3^e*cio  T»a  statistique  inr.liüîi«  cepciiaant 
que  2^  plupart  des  gjnaiaciarquoçî  ot  acro“’ 

■i 

bâtes  meurent  poitrinaires g et  cependant j 
n’’eGt«ce  pas  le  plus  souvent  leur  robuste 
coiiotltution.  qui  precisêTaent  les  a d.6ter«* 
Mini  B à üîrhracsor  la  carrière  atlilétlque? 
i^pertropiiior  le  a3»'stèLiQ  zmasoulaire 
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ne  peut  se  faire  qu*au  détriment  des  or-» 
ganes  essentiels,  et  notanment  de  ceu3c 
qui  préside  à la  respiration,  à la  diges-* 
tion  et  à la  pensée ^ 

Avant  d®al3order  analyse  de  quelque 
mouvemientB  caractéristiques  exerçant  les 
muscles  dorsaux,  constatons  combien  est 
fréquente  l^utilisation  du  poids  du  tronc 
comme  résistance  à vaincre  dans  les  exer- 
cices de  Lingj  et  expliquons*» en  les  avan- 
tages par  un  exercice  pour  l’exécution 
duquel  le  gymnaste  doit  faire  effort  des 
muscles  du  dos  pour  redresser  le  tronc, 
la  tete  et  les  membres  en  une  courbe  ré- 
gulière, Ce  moyen  ingénieux  et  rationnel 
empêche  l'élève  d* éluder  1^ effort  qu^on 
lui  demande 5 il  permet  de  plus  au  prof es- 
S0urj_  comme  à l-’èlève^  de  graduer  cet  ef- 
fort avec  une  précision  parfaite.  Ainsi ^ 

1^ exercice  considéré  débutera  en  faisant 


placer  à élève  les  mains  sur  les  han- 
ches, puis  sur  les  épaules,  sur  la  nuque, 
et  enfin,  en  mettant  les  bras  en  extensi- 
on. Ces  positions  des  bras  éloignent  pro- 
gressivement le  centre  de  gravité  du  tronc 
■du  point  d* appui  pris  sur  le  eol  ou  ap- 
pareil; elles  augmentent  donc  1* effort  à 
produire  pour  redresser  et  maintenir  le 
tronc  dans  l'attitude  commandée.  Cette 
règle  si  simple  de  la  progression  est 
d'une  application  générale  dans  les  nom- 
breux exercices  dorsaux,  abdominaux  et 
latéraux  utilisant  le  poids  du  tronc  oonome 
résistance  à vaincre, 

La  disposition  caractéristique  des 
gymnastes  en  longues  sérias,  imposée  par 
les  appareils  d'un  usage  collectif,  faci- 
lite au  professeur  la  recherche  des  irié— 
gularités  dans  les  attitudes,  et  par  con- 
séquent aussi  la  correction  de  celles-ci. 
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>iai£  i!l  importo  de  remarquer  que  coe 
exercices  ne  sont  salutaires  et  correctifs 
pour  Xa  rectitude  de  la  colonne  Tert^bralo^ 
que  si  l^êleTs  effectue  un  effort  co»iftl::ijae 
et  ratioimeX  de  tous  les  ïmiScleE  dorsa\i3:j 
et  principàlenient  des  dorsaux  supérieurs | 
car  si  Xe  laouTement  de  redresesraent  est 
localisé  ou  surtout  exagéré  à la  hauteur 
des  Tertabres  lombaires  g loin  de  redres® 
sor  la  colonxie  vertébrale  g exercice  pro«> 
duir?,it  Xa  lordose^  c^eato^à-dire  le  orsu« 
sement  exagéra  des  reijriSo  hen  poaitlone 
initialD.s  doivent  être  correctement  prises 
et  ss3.intonues  g sous  peine  d^enloTer  aux 
exercices  leur  efficacité^  nou.2  ne  sauri® 
ona  as£32  le  répéter» 

"La.  régie  si  Icportants  do  la  ayné® 
trie  dans  les  exercices  co^rporeis  est 
toujours  rîgoureûsenient  appliquée»  non 
eeuloment  a la  leçon  pédagogique g maie 
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aussi  dans  la  gjinnastique  militaire  et 
dans  certains  sports;  tels  que  les  eacriiaeB. 
le  jet  du  disque,  du  javelot,  Prenons 
1* exemple  d*un  mouvement  dans  lequel  la 
pointe  du  pied  gauche  s'appuie  à 1* espa- 
lier. Après  son  execution  et  au  commanda- 
ment  "Changez.'",  le  gymnaste  se  remet  en 
position,  fixe  le  pied  droit  à l'appareil, 
et  le  meme  exercice  est  effectué  un  nombre 
égal  de  fois  symétriquement.  L'on  évite 
par  là  de  développer  inégalement  un  des 
cotés  du  corps  ou  l'un  des  membres,  ce  qui 
est  d'une  grande  importance  surtout  pon- 
dant la  durée  de  la  croissance. 

L'on  peut  encore  ranger  dans  la  ca- 
tégorie des  exercices  du  groupe  dorsal, 
les  mouvements  exécutés  en  position  de  . 
fente  oblique  ou  en  avant;  car  ils  agissent 
directement  sur  les  muscles  du  dos  et  des 
reins . Il  y <3  une  exécution  particulièrement 
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énergique  de  flexion  du  tronc,  dana  l«at- 
titude  de  fente  en  avantj  les  ,‘bra.e  étant 
.iereE»  Tl  faut  que  ces  gymoéistes  aient 
ano  Tireur  et  une  souplesse  extréi^  des 
rtuscles  des  reins j pour  arriver  à exécu* 
ter  la  flexion  du  corps  jusqu* à la  posi- 
tion horizontale  sans  voûter  le  dos 5 sur- 
tout lorsque  les  bras  sont  placée  en  ©x®* 
tension.  Nous  avons  déj'à  proclamé  que  la 
difficulté  de  la  gymnastique  suédoise  ne 
résidait  pcis  dans  1» exécution  de  mouvo^ 
ment  s extraordinaires  g ma.ls  dans  la  grande 
correction  des  mouvements  exécutas  en  con« 
servant  certaines  attitudes;  l'exercice 
que  nous  venons  de  cozistdSrer  constibuQ 
une  application  caractéristique  de  cette 
importante  rrèiarqu©;, 

X cet  égardj.  nous  noi^  acruvlen^irons 

t 

toujours  de  notre  première  impression  en 
£43^18  tant  g sans  y partie  tpeX'  encor . 
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promlèraa  ;^eçons  de  gyranastique  éducative 
à Institut  de  Stockholm,,  Il  nous  eem-" 
hlait  que  beaucoup  d^ exercices  manquaient 
de  vigueur,  que  la  difficulté  de  leuT  exe*^ 
eut ion  était  plutôt  minime,  et  noue  con~ 
fessons  quHl  n*ost  pas  improbable  que, 
si  malgré  notre  âge  noue  noue  déoidSraea 
très  rapidement  à participer  aux  leçons 
avec  nos  nouveaux  camarades  de  1^ Institut 
central,  ce  fut  peut-être  à cause  de  cette 
Impression  première! 

Mais  nous  fûmes  vite  cônvaincu  de 

ce  que  c* étaient  précisément  les  meuve- 

• » 

ments  du  tronc  exécutés  avec  lenteur»  ain— 
si  que  le  maintien  des  attitudes,  qui  exi- 
geaient la  plus  gl^ende  énergie  musculaire 
et  la  plus  grande  dépense  de  for<’ia  de  vo— 
lontéo  Notre  erreur  provenait  surtout  de 
nî avoir  pas  compris,  dès  1* abord,  1* influ- 
ence importante  de  la  position  des.  bras^ 
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et  oeile  de  la  correction  dans  les  atti- 
tude b « 

Nous  pensons  que  les  pei'sonnes  qui 
qualifient  la  gymnastique  suédoise  de  peu 
énergique^  en  sont  encore  à cette  premi- 
ère impression  qu^ils  n*ont  pas  eu  1* oc- 
cas  ion  de  contrôler  eérieuseiaent  par  eu^:- 
mêmes  J leurs  idées  sont  faussées  par  1e 
caractère  fantaisiste  d^exercices  où  la 
rigueur  n’est  que  trop  souTent  remplacée 
par  la  saccade  et  l’élan,  où  l’art,  - nous 
disons  l’artifice»  - consiste  à éluder 
liabilement  l’énergie  persistante  et  utile. 

Après  aroil*  participé  à quelques 
leçons  pratiques,  et  méditant  sur  les  im- 
pressions que  noua  avions  reçues,  noue 
écrivîmes  dans  notre  carnet  ce  que  nous 
conetdérôriâ  aujourd'hui xomme  un  principe 
cinésiologiquè  essentiel:  "La  véritable 

énergie  dans  les  exercices  physiques  ré- 
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üidQ  piutôt  dana  un©  execution  correctej 
oaliae  et  assurée,  que  dans  la  ‘brusquerie, 
l'élan  et  la  violence.  Pas  plus  qu^en 
psyciiologie,  1^  énergie  ne.  se  manifeste 
par  la  précipitation  ou  la  colère;  mais 
■bien  par  la  calme  et  ferme  volonté," 

Les  mouvements  dorsaijx  portant  l*af“ 
flux  sanguin  vers  les  grands  vaisseaux  du* 
centre  de  l’organisme,  l'exercice  dériva- 
tif éventuel  le  plus  favora'ble  est  consti- 
tué par  action  énergique  des  jambes. 

Les  fautes  qu'il  faut  combattre  con- 
sistent à contracter  le  cou  en  portant  la 
tête  en  avant,  à hausser  les  épaules,  à 

maintenir  les  bras  trop  en  avant,  a voû-  - 

\ 

ter  le  dos  ou  à creuser  les  reins  avec 
exagération  dans  le  mouvement  d'extension 
du  dos,  lequel  est  commun  à tous  les  exer- 
cices de  ce  groupe  important. 

Pour  vaincre  ces  défaits,  il  est 
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inutile  et  mârae  nuisilole  de  prolonger  la 
durée  de  ces  exercices  pendant  une  même 
le^on,  mais  il  importe  de  les  exécuter 
régulièrement  chaque  jour  avec  le  plus  de 
correction  possible. 

6;o  Exercices  nour  les  muscles  abdominauü:. 

L'*  importance  du  rêle  physiologique 
de  la  ceinture  de  muscles  des  parois  ab-_^ 
dominales  et  son  influence  sur  la  santé 
générale,  ont  déterminé  Ling  à grouper  les 

exercices  qui  peuvent  contribuer  à la  for- 

\ 

tifieri  mais  leur  action  s^ étend  encore 
aux  muscles  de  la  partie  interne  du  bassin. 
En  fortifiant  les  muscles  de  la 
sangle  abdominale j ces  exercices  ont  une 
influence  correctrice  sur  la  partie  lomr 
baire  de  la  colonne  vertébrale  qu^ils-  re- 
dressentj  ils  contribuent  de  plus  à donner 

• t 
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un  ferme  appui  aux  organes  de  la  respira- 
tion, ainsi  qu’à  ceux  de  l’appareil  diges- 
tif, dont  le  fonctionnement  est  activé 
par  les  contractions  des  muscles  en  tra- 
vail. 

Les  inconvénients  résultant  de  la 
faiblesse  des  muscles  abdominaux  sont, 
notamment! 

l;o  La  docontraction  imparfaite  du 
muscle  diapiiragme,  défaut  qui  diminue 
l’amplitude  de  l’expiration  et,  par  con- 
séquent, influence  défavorablement  la  res- 
piration, la  parole,  le  cri,  la  toux* 

2: 0 La  difficulté  des  actes,  d’expul- 
sion de  l’appareil  digestif* 

3:o  Los  prédispositions  à la  lordose 
ou  rein  creusé,  aux  hernies,  à l’obésité, 
etc. 

Les  contractions  musculaires  abdomi- 
nales étendues  et  énergiques  sont  rares 
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.dana  la  Vie  du  ' ôitadlHj  la-^Tlaociditê  dee 
parois  alDdominales  atteint  dont- fatalamezit 
l'horams  ÜTrê  à des  occupations  sèden^ 
taires,  e^il  ne  réagit  pas  contre  cette 
dégénérescence  grave  par  de  Judicieux 
exercices  physiqueso  Faut- il  ajouter  que 
les  maux  qui  en  résultent  sont  incalcu-' 
labiés  pour  la  femme;  et  la  grave  mission 
que  la  nature^  lui  a dévolue  en  est  dan- 
gereusement influanôêe. 

Par  un  exemple.^  nous  pouvons  montrer 
Gomment  les  parois  abdominales  sont  peu 
exercées  par  les  occupations  Journalières  J 
nous  démontrerons  aussi  que  beaucoup  de 
mouvements  gymnast iq^iies , auxquels  on  attri- 
bue une  action  sur  ces  muscles,  sont  abso- 
lument sans  effet  sur  eux. 

Supposons  un  'nomme  debout  qui  flé- 
chisse le  tronc  en  avant;  puis  se  redresse, 
oerane  dans  l^acte  de  déposer  ou  de  ramas- 
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eer  un  sur  le  sol,  Los  muBcleE  an« 

têrieuï'B  resteront  presque  inactifs 5 parce 
que  leur  action  est  preeq-uo  entièremeiat 
remplacée  par  celle  de  la  pesanteur  qui 
entrains  aussitôt  le  buste  en  a-vant|  le 
nouveîuent  serait  même  singulièrement  prè« 
oipitt  sans  1* intervention  des  muscles 
dorsauXf  antagonistes  des  muscles  abdomi'» 
naux>  venant  en  régler  la  vitoeae,  lors 
du  redressement  du  trono,  il  est  hors  de 
doute  que  ce  sont  encore  principalement 
ces  mCmee  muscles  dorsaux  qui  agissent, 
liais  nous  allons  voir,  au  oontralrej  que 
1* intervent ion  énergique  des  muccles  ab~ 
dominaux  devient  indispensable,  si  l*on 
adopte  des  attitudes  autres  que  celle 
do  la  station  debout,  avant  de  flécliir  le 
t'.'onog  on  oKcore,  ai  l*on  fait  usage  d*un 
pc-int  appui,  lorsqu*  il  s ^ agit  do  la 
flexion  on  arrière. 
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Considérons  d*  abord  3.*6xorclcag  dans 
lequel  le  gymnaste  incline  le  tronc  on 
arrière  en  prenant  un  appui  au  moyen  d*une 
Jambe  à la  bommaj  préalablement  réglée 

diaprés  la  taille  du  gymnaste^  Il  est  cer- 

\ 

tain  que  le  poids  du  tronc  intervient 
conme  résistance  à vaincre  par  les  musclée 
abdominaux,  aussi  bien  dqns  1* inclinaison 
en  arrière  que  dans  le  redressement  du 
tronc* 

L* extension  du  tronc  en  arrière  est 
exécutée  à genoux,  c^ est'^à-^di're  dans  une 
position  initiale  qui  en  assure  l^exêcu- 
tion  effective.  La  chute  faciale  est  une 
attitude  qui  nécessite  une  intervention 
active  des  muscles  abdominaux,  afin  d'*as“ 
surer  la  rectitude  du  corps;  l*une  des 
séries  de  gymnastes  exécute  la  flexion 
des  bra.e  dans  cette  même  position» 

Mais  les  riouvsmonts  J.S2  plus  éner*- 
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gic[ues  pour  les  parois  alDdominalee  sont. 
Bans  contesten  les  flercions  du  trono  exé- 
cutées dans  la  position  fondamentale  as- 
sises prise  préalablement  par  les  gymnastes 
L*  inclinaison  est  arrêtée  à 45*^  vers  ar- 
rières continuée  lentement  Jusqu^à 

ce  que  la  tête  ou,  dans  le  cas  cansidSré, 
les  mains  touchent  le  sol»  Le  redressement 
Bo  'fait  toujours  sans  élan,  lentement, 
c^est-à-dire  énerglcmernent ^ et  sans  you-  ' 
ter  les  dosj  conditions  d’exécution  easen- 
tieU^s  et  générales  pour  les  exercices 
de  CO  groupe^  La  soutien  constitué  par 
lea  échelons  inferieurs  de  1^ espalier  peut 
être  remplacé  pat  l’aide  d’un  camaî?a.de, 

L* cLdJ onction  du  banc  de  gymnastique  n^est 
pas  indispensable  P la  gymnaste  pouvant 
s’asseoir  directement  sur  le  solg  mais 
l®amî>litude  de  1*  inclinaisonp  et  par  con« 
séquent  des  contractions  musculaires  lors 
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d-u,  rôdreeae^ânt  5,  en  «at  ancdindrieo  II  faut 
rsnarquar  cuo  la  fieyion  en  arrière  du 
tronc  J ainsi  oué  lo  maintien  de  cette  at« 
titud9s  sont  arrêtas  ha^bituollement  à 45® s 
inclinaison  eu®  il  ne  faut  che relier  à ob- 
tenir  que  progressivement o La  flexion  cas- 
piète  n®est  exècuteo  que  lorsque  la  oeiu*^ 
ture  des  muscles  antérieurs  est  de,jà  so>» 
lide  et  seulement  pour  terminer  l®exer“ 
cicês?  afin  d® éviter  1® allongement  des 
muscles  abdominauxy  tout  en  les  soumettant 
à un  travail  complet, 

En  prônant  un  peint  d® appui  face  à 
l' espalier  et  à la  hauteur  convenable  g on 
peut  se  ur^ep  ras  enter  une  forme  caractérisa 
tique  des  exercices  de  la  série  abdomi*- 
nale.  Enfin  il  y a une  attitude  renvoraS'ej 
dont  la  courbure  est  réglée  par  la  con^ 
traction  de  la  ceinture  abdominale j atti« 
tude  à laquelle  on  parvient  au  moyen  d-in« 
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dînais  on 3 progressives  du  co.rps»  Ce.'?  de 
nisrfj  exerciC'-aa  ont  oncoro  peur  oonsêç[u^ 
ence  de  fortifier  les  vaisseaux  du  cer^* 
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veauizj  qui  sont  noioiis  progressivement  à 
une  pression  sanguine  as  s en  forte|  prec-;* 
sien  a laquel.T.ô  ils  peuvent  dos  lore  être 
souiaiB  aocldentelleir^nt  et  sans  danger. 


Il  importe  que  dans  Inexécution  des 
mouvement  F.  spéciaux  pour  les  muscles  an-» 
têrieursj  le  gymnaste  s'efforce  d'inspirer<. 
fortement  an  moment  d* incliner  le  troncs 
car  le  refoulement  des  viscères  contre 
le  diaph.rfU5m.e  empêchant  ce  dernier  de  se 
contractera  respiration  deviendrait 
incomplète,  Gee  exercices  sont  donc  ex^ 
ceilsnts  pour  agrandir  et  fortifier  la. 
cage  thoracique*  s- ils  sont  exécutés  avec 
intelligence  et  méthode , 

U ‘ ac  1 1 on  des  laouvemen t s abd  ond-naux 
sur  la  circulation  est  analogue  a pelle 
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du  groupe  précèdent 5 par  conséquent, 
quelques  exercices  dérivatifs  des  jambes 
rétabliront,  au  besoin,  1* équilibre  du 
flot  sanguin  accumulé  dans  les  grands 
vaisseaux  du  centre  de  1* organisme. 

Voici  les  fautes  les  plus  h.abitu-' 
elles  que  commettent  les  débutants: 

ISO  Dans  inclinaison  du  tronc  en 
arriéré,  les  épaules  et  la  tête  se  portent 
en  avant,  le  dos  se  voÛte  et  les  bras  ten- 
dus ns  sont  pas  maintenus  assez  en  arrière 
Zto  Etant  dans  la  position  initiale 
assise,  les  pieds  soutenus  et  le  tronc  in« 
cllné  en  arrière,  les  reine  sont  voûtés 
et  les  genoux  fléchis; 

3: O Dans  la  position  de  chute  faci- 
ale, les  mains  sont  trop  rapprochées ^ le 
siège  élevé  et  le  dos  voûté; 

4s O Enfin,  le  gymnaste  ne  respire 
plus  régulièrement O Ce  défaut,  qu^il  faut 
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Q* efforcer  de  corriger  dans  toug  les 
ciceti  g3Truiastique3 g ee  manifeste  par  ’ins 
congestion  de  la  face. 
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